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Czy jesteSmy bezpieczni?

To temat kilku ostatnich spotkan
jakie w Karkonoskim Sejmiku
Osob Niepelnosprawnych zor-
ganizowalo stowarzyszenie Vita.
W spotkaniach tych uczestniczyli
seniorzy i niepelnosprawni, a go-
$¢mi na ZOOMie byli odpowie-
dzialni za stan bezpieczenstwa
w stanie wojny przedstawiciele
Wojewody Dolnoslaskiego, Urze-
du Marszalkowskiego Wojewodz-
twa Dolnoslaskiego, Starostwa
Karkonoskiego i Prezydenta Mia-
sta, a na ostatnim spotkaniu takze
jeleniogorskiej policji i strazy po-
Zarnej.

Wriasciwie trudno bylo znalezé
odpowiedz na pytanie: Czy jeste-
$my bezpieczni? Odsylano nas do
juz niedlugo majacej sie pojawic
ustawy, przegladu miejsc ewentual-
nych schronien przez straz pozarng
czy tez rutynowych dzialan strazy
miejskiej czy policji, a nade wszyst-
ko do dzialan miejscowych sztabow
kryzysowych.

Jak wynika z wypowiedzi stuzb
mundurowych - wlasciwie nie ma
procedur, ktore regulowalby spra-
wy ochrony ludno$ci na wypadek
dzialan wojennych. Istniejace jesz-
cze w pamieci najstarszych miesz-
kancodw schrony wydaja si¢ juz by¢
nieprzydatne do uzytku.

Informacje o stanach podwyz-
szonego bezpieczenstwa z ewen-
tualnymi  glosowymi sygnatami
komunikacyjnymi w zasadzie nie
s3 znane. Na pytanie skierowane
do szeféw sztabow kryzysowych
odpowiedziano, ze taka edukacje

wprowadzono w szkotach. A co
z seniorami i niepelnosprawnymi?
To przeciez niektdrzy z nas pamie-
taja jeszcze z autopsji lub opowiesci
rodzicow gehenne ewakuacji lud-
nosci cywilnej we wrzesniu 1939
roku. Ewakuacja jest, jak uczy hi-
storia, najtrudniejszym elementem
logistyki czaséw wojny. — Dlatego
wyrazamy swodj niepokdj - mo-
wili zgromadzeni na sali seniorzy.
A nam najtrudniej bedzie ucieka¢ -
mowily osoby niepelnosprawne.

- W tej sytuacji trzeba brac spra-
Wy W swoje rece — powiedzial Zbi-
gniew Ratajski, pulkownik w sta-
nie spoczynku, wieloletni zolnierz
i dowodca polskich jednostek linio-
wych. — Przede wszystkim informa-
cja, a potem edukacja. Ale juz teraz
zabezpieczmy sie, bez paniki i prze-
widujgco m.in. w: radia na baterie,
latarki (mozna przewidzie¢ przerwy
w dostawach pradu). Koniecznie
$wiece, koce, a moze nawet §piwo-
ry. Warto zadbac o zapas jedzenia
na maksimum kilka dni, w posta-
ci konserw i produktéw suchych.
Sprébujmy zdoby¢ suchary.

Na pytanie, gdzie si¢ ewakuowac
w przypadku zagrozenia lub bom-
bardowania, pulkownik Ratajski
bezradnie rozlozyl rece. Skoro nie
ma schronéw nalezy wybraé zale-
sione miejsce, oddalone od skupisk
miejskich. Stuzby policyjne, straz
miejska i pozarna wyposazone beda
w radiowozy z naglosnieniem ze-
wnetrznym, ktére wspomagac¢ beda
komunikaty radiowe przekazujac
informacje na biezgco. Sygnaly alar-
mowe: modulowany sygnal trwa-

_—

jacy 3 minuty oznacza niebezpie-
czenstwo, jednominutowy ciagly
sygnal oznacza odwolanie alarmu.
Odpukac!

O lekach, ktére nalezy spakowac
acznie z innymi niezbednymi rze-
czami do podrecznej torby, méwila
farmaceutka Sylwia Jarosz.

Przede wszystkim zabezpieczmy
leki na nasze przewlekle choroby:
na ukfad krazenia przez neurolo-
giczne, psychotropowe, az po leki
cukrzycowe. Poza tym leki prze-
ciwbdlowe, $rodki dezynfekujace
i opatrunkowe. - Przy czym nie
dajmy si¢ zwariowa¢, przez zakupy
spanikowane i nadmierne - pod-
kreglita.

Niestety, pani Sylwia poinfor-
mowala réwniez o tym, ze nadal
w obrocie aptecznym brakuje no-
woczesnych lekow przeciwcukrzy-
cowych i sytuacja w tej spawie nie
poprawila si¢ od wrzesnia br.

Vita w tej sprawi interweniuje
w Ministerstwie Zdrowia, a pro-
blem z lekami zostanie przedsta-
wiony przez KSON w Warszawie
z okazji Dnia Oséb Niepelnospraw-
nych 1.12.2022 na konferencji ,,Do-
stepnos¢ i dialog - okragly stot
z okazji Miedzynarodowego Dnia
Osodb Niepelnosprawnych”.

Cykl spotkan w KSONie
zbiegl sie z inauguracjg sesji Orga-
nizacji Bezpieczenstwa i Wspolpra-
cy w Europie (OBWE), ktéra odbyla
sie pod przewodnictwem Ministra
Spraw Zagranicznych, Zbigniewa
Rausa.

Lukasz Muraszko

NIEPEENOSPRAWNI

TUIATERAZ

Jadwiga Trebacz — koordynator
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OKRAGLY STOt
dla niepetnosprawnosci

1 grudnia, w przeddzien miedzy-
narodowego dnia niepelnospraw-
nosci, w siedzibie Pracodawcow
RP w Warszawie, Karkonoski
Sejmik Osob Niepelnosprawnych
zorganizowal konferencje pn.
»Dostepnos¢ i dialog - okragly
stol”

Konferencja miala charak-
ter hybrydowy. Ponad 30 oséb to
uczestnicy reprezentujacy orga-
nizacje pozarzadowe pracodaw-
cow, przedstawiciele ministerstw
wspotpracujacych ze srodowiskiem
oraz reprezentacja departamentow
PFRON. W konferencji uczestni-
czyli réwniez beneficjenci projek-
tow, trenerzy pracy, psychologowie,
doradcy zawodowi i koordynatorzy
prozatrudnieniowych  projektéw,
realizowanych ze $rodkéw euro-
pejskich, resortowych i PFRON od
2016 roku przez KSON. Organiza-
torem konferencji byly wojewddz-
kie oddzialy KSON w Poznaniu
i w Warszawie. Zwracano uwage
na duzy postep w zakresie otwiera-
nia sie rynku pracy na zatrudnianie
0s0b z niepelnosprawnos$ciami. Jest
to dowdd na wspotczesng odpowie-
dzialno$¢ przedsigbiorcow, ktorzy
dostrzegli w niepelnosprawnych
pracownikach ogromny potencjal
rzetelnosci, starannosci, lojalnosci
i zaangazowania, fachowosci i pro-
fesjonalizmu.

- Dowodem na to sg projekty
otwierajace rynek pracy najwiegk-
szego polskiego pracodawcy czyli
administracji panstwowej i samo-
rzadowej, dzieki ktorym duza czes¢
0s0b z niepelnosprawnosciami zna-
lazla stale zatrudnienie - moéwita
Iwona Pikosz, koordynator projek-
tow.

Zwracano uwagg na to, ze ewolu-
cyjnie oglaszane przez ministerstwa
i PFRON projekty sa blizej ,,zycia’,

konkretniej precyzuja cele, przyno-
szac ogromng skutecznos¢. Coraz
mniej jest przypadkéw tzw. pulapek
rentowych, w ktérych podejmujacy
prace niepelnosprawni tracg upraw-
nienia do rent. Ten kierunek bedzie
rozwijany w praktyce.
PFRON w przysztym
roku na aktywiza-
cje srodowiska przez
trzeci sektor zabez-
pieczy najwieksza od
lat kwote, tj. okolo
1 miliarda z1.

Zwracano  uwa-
ge na istotng zmiane
potrzeb $rodowiska
reprezentowanego
przez organizacje po-
zarzagdowe od roku
2003, ktoéry ogloszono jako Euro-
pejski  Rok Niepelnosprawnosci.
Wtedy na ulicach miast zaczely si¢
pojawia¢ osoby niepelnosprawne,
tworzono organizacje spofeczne
o takim charakterze, a media szero-
ko informowaly, ze niepelnospraw-
ni s3 na $wiecie.

W  Europie, wedlug statystyk
z 2003 roku, odnotowano okoto
80 milionéw os6b niepelnospraw-
nych. W Polsce byto ich okoto 5 mi-
lionow. Dzisiaj szacuje sig, ze liczba
niepetnosprawnych Europejczykow
to 87 milionéw, a w Polsce — okoto
4,5 miliona. Dane te jednak dotycza
tylko tych, ktérzy posiadaja orze-
czenia o niepelnosprawnoséci. Gdy
doda si¢ osoby w wieku powyzej
60 lat z tak zwang niepelnospraw-
noscig biologiczng nalezy przyja¢,
ze liczba niepelnosprawnych wzra-
sta dwukrotnie.

Od roku 2003 organizacje poza-
rzagdowe wypracowaly sobie zastu-

Tematyce poruszonej w tym artykule poswiecony bedzie dodatek w ko-
lejnym wydaniu Biuletynu , Niepetnosprawni TU | TERAZ”, ktory ukaze

sie w lutym 2023 roku.

zony szacunek i powazanie, maja
poczucie partnerstwa we wspol-
pracy z samorzadami i jednostkami
rzagdowymi.

Dzisiaj przeto przed organiza-
cjami pozarzagdowymi stoi problem
natury jeszcze bardziej cywilizacyj-
nej. To poprawa jakosci zycia osob
niepelnosprawnych i senioréw
w szczegdlnosci. Wyrazac si¢ to po-
winno dazeniem do stalej poprawy
dostepnosci do ustug medycznych
i zaopatrzenia ludnosci w leki.

To takze oczekiwanie biezacej
informacji, ktore przez organizacje
pozarzagdowe transmitowane sg do
swiadomosci spoleczenstwa. Doty-
cz3 one nie tylko stanu zaopatrzenia
w ustugi medyczne, leki, ale takze
zadan zwigzanych z niebezpieczen-
stwem kryzysu na wschodniej gra-
nicy Polski.

W spotkaniu brali udzial sze-
fowie Zarzadu Polskiego Zwiazku
Niewidomych i Polskiego Zwiazku
Gluchych, wpisujac sie w zapotrze-
bowanie tych srodowisk na kolejne
etapy dialogu przy okragtym stole,
ktéry niekoniecznie musi oznaczaé
istnienie konfliktow.

Opisywang konferencje objal
patronatem Pawel Wddéwik, Pel-
nomocnik Rzadu do Spraw Oséb
Niepelnosprawnych, Sekretarz Sta-
nu Ministerstwa Rodziny i Polityki
Spoleczne;j.

Lukasz Muraszko
Fot. KSON

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 3



PO AUDYCIE : LISTA UCHYBIEN POD WZGLEDEM DOSTEPNOSCI JEST DLUGA

Arteria petna barier

Wiele krytycznych uwag na temat rozwigzan zastosowanych na wyremontowanej al. Wojska Pol-
skiego czyli jednej z najwazniejszych ulic w Jeleniej Gorze zawiera audyt jej dostepnosci przygoto-
wany dla Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepelnosprawnych.

Jak wynika z opracowania -
przebudowa alei Wojska Polskie-
go na calej dlugosci nie zostala
przeprowadzona zgodnie z zasa-
dami projektowania uniwersalne-
go i nie uwzglednia potrzeb oséb
ze  szczegolnymi  potrzebami
w zakresie poruszania si¢ w cig-
gach chodnikéw, przystankow,
$ciezek rowerowych i przejs¢ dla
pieszych. Lista tych uchybien,
wymienionych w opracowaniu,
jest bardzo diuga. Miedzy innymi
na przejsciach dla pieszych oraz
w ciggu chodnika zastosowano
wbetonowane stupki w kolorze
srebrno czerwonym, utrudniajace
przemieszczanie si¢ osobom nie-
widomym, niedowidzacym oraz
poruszajacym sie na wozkach in-
walidzkich, a takze osobom korzy-
stajacym z pomocy psa przewod-
nika i psa asystujacego. Ponadto
stupki te nie kontrastuja z tlem
chodnika i przez to s3 niewidocz-
ne dla oséb niedowidzacych.

To nie wszystko. Pasy ostrze-
gawcze z wypukloéciami zosta-
ly nieprawidlowo zamontowane
w zbyt malej odleglosci od przejs¢
dla pieszych. Dodatkowo kolo-
rystyka tych paséw ostrzegaw-
czych nie powoduje kontrastow
z chodnikiem. Audyt wskazuje, ze
w przestrzeni dojscia do przejs¢
dla pieszych poustawiano zawe-
zajace je przeszkody (kosze na
odpady, donice z kwiatami, znaki
drogowe, stupy oswietleniowe).
W wielu przypadkach s3 one usta-
wione na samym $rodku chodni-
ka przed wejsciem na przejscie
i dodatkowo ograniczone wbe-

tonowanymi stupkami. Proble-
my niepetnosprawnych poglebia
duzy chaos informacyjny bo pasy,
strzalki, linie namalowane zosta-
ly w kazdym miejscu, gdzie si¢
dalo bez jakiegokolwiek logicz-
nego i ujednoliconego schematu
informacyjnego. Znaki drogowe
s3 zamontowane w poblizu doj§¢
do przejs¢ i skrzyzowan przez co
zawezajg przestrzen ciggu chod-
nika oraz zastaniaja widoczno$¢
przechodniom 1 rowerzystom,
powodujac atmosfere sprzyjajaca
wypadkom i kolizjom z nadjez-
dzajacym rowerzysta.

— Wnhnioski, jakie zawarlismy
w audycie wynikajg z przepisow
o projektowaniu uniwersalnym,
rozporzadzen ministra infra-
struktury, prawa budowlanego
oraz ustawy o drogach publicz-
nych - moéwi Pawel Wysocki,
ekspert ds. dostepnosci. - Jak
stwierdzilismy, w wielu miejscach
wyremontowanej ulicy problem
Z przemieszczaniem si¢ moga

mie¢ osoby poruszajace si¢ na
wozkach, osoby niedowidzace,
ze o niewidomych nie wspomne.
Nasz audyt trafil juz do Urzedu
Miasta w Jeleniej Gorze i teraz po-
winien on przystapi¢ do usuniecia
wskazanych w nim ograniczen.
Jesli tego nie zrobi, kazda osoba
niepelnosprawna moze zlozy¢
wniosek do magistratu o zapew-
nienie dostepnosci. Urzednicy
maja 30 dni na jego zrealizowanie.
Jesli ponownie tego nie zrobig,
zainteresowany moze poskarzyc
sie w Panstwowym Funduszu Re-
habilitacji Os6b Niepelnospraw-
nych. Jesli skarga zostanie uznana
za zasadng, PFRON wystawi Mia-
stu nakaz administracyjny, zobo-
wigzujac je, aby w ciggu 30 dni
usunglo ograniczenia w dostep-
nosci. W przypadku braku reak-
¢ji na Miasto moze by¢ nalozona
kara administracyjna w wysoko-
$ci 50 tysiecy zlotych.

Z  wnioskami  zawartymi
W opracowaniu przygotowanym
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przez KSON nie zgadza si¢ Ceza-
ry Wiklik z Urzedu Miasta.

- Projektowanie i przebudo-
wa ulicy Wojska Polskiego zostaly
dokonane w oparciu o obowiazu-
jace przepisy - informuje Cezary
Wiklik. — Odbiory tych prac nie
potwierdzily zastrzezen zglasza-
nych w informacji. Ogélne uwagi
w rodzaju ,w calej dtugosci ciggu
chodnika brakuje miejsc odpo-
czynku tawek (pis. oryg.), ktore
powinny by¢ zlokalizowane co
kilkadziesigt metrow, a takze bra-
kuje miejsc przysiadki dla osob
stojacych w okolicach przystan-
kow, a te ktore sg zamontowane
nie spelniajg wymagan dostgpno-
$ci” nie powoluja si¢ na konkretne
przepisy, z ktérymi rzekomo maja
pozostawa¢ w sprzecznosci. Po-
dobnie opinia, cyt. w oryg.: ,,cha-
os informacyjny pasy strzalki linie
namalowane zostaly w kazdym
miejscu, gdzie si¢ dalo bez jakie-
gokolwiek logicznego schematu
informacyjnego’, ani nie wska-
zuje miejsc, w ktdrych rzekomo
pojawit si¢ ten chaos, ani tez nie
zawiera zadnych wnioskéw, jak -
zdaniem opiniujacych — nalezato-
by zrealizowac to poprawnie.

Wiekszo$¢ uwag jest zresz-
ta co najmniej kontrowersyjna,
bo zarzut, ze ,w ciggu chodni-
ka zastosowano wbetonowane
stupki w kolorze srebrno-czer-

wonym, utrudniajace poruszanie
sie niepelnosprawnym” jest o tyle
chybiony, ze wlasnie te stupki
zamontowano w interesie niepel-
nosprawnych (niedowidzacych,
niewidomych i poruszajacych si¢
na wozkach), bo w innym przy-
padku parkujace na chodnikach
w tych miejscach auta stanowily-
by realng dla wymienionych prze-
szkode - wyjasnia C. Wiklik.

Opinia, ze dystans mie-
dzy stupkami wmontowanymi
w chodniku jest ,,zbyt maty” bez
powolania si¢ na przepis, czy opi-
nia, iz ,przebudowa calej ulicy
nie zostala przygotowana zgodnie
z zasadami projektowania’, tak-
ze bez wskazania jakie to zasady
zostaly naruszone nie s3 w naj-
mniejszym stopniu konstruktyw-
ne. Mozna po kolei odnosi¢ si¢ do
kazdej z zawartych w tej notatce
opinii, m.in. o tym, ze ,stupki
srebrno-czerwone nie kontra-
stujg z ttem’, niemniej warto by
Autorzy podobnych opracowan
zechcieli powofa¢ si¢ na kon-
kretne przepisy, w konkretnych
sprawach, a takze wzigli aktywny
udzial w ocenie procesu projekto-
wania przebudowy ulic — dodaje
Cezary Wiklik.

Do tematu wrocimy w nastep-
nym wydaniu Biuletynu Niepet-
nosprawni Tu i Teraz.

Adamfi
fot. Adamfi

Odnoszac sie do pisma MZDiM
z dnia 16 listopada 2022, infor-
mujemy, ze szeroko rozumiana
dostepnos¢ dotyczy wszystkich
przestrzeni publicznych a nie tyl-
ko budynkow. Przestrzen publicz-
na definiowana jest jako dobro
wspdlnie uzytkowane, celowo
ksztattowane przez cztowieka,
zgodnie ze spotecznymi zasada-
mi i wartoéciami. Srodowisko
dostepne powinno by¢ ksztatto-
wane w sposéb umozliwiajacy
jego odczytanie, zrozumienie
i wykorzystanie przez wszystkich
ludzi. Pragniemy zwrdci¢ uwa-
ge, ze etap planowania i projek-
towania remontu ulicy Wojska
Polskiego nie zawierat aspektow
dostepnosci dla osdb ze szczegdl-
nymi potrzebami i nie byt kon-
sultowany ani sprawdzany przez
ekspertow w zakresie projekto-
wania uniwersalnego. Powyisze
zaskutkowato pojawieniem sie
wielu barier architektonicznych
w przestrzeni publicznej ulicy
Wojska Polskiego. Na powyzszg
uwage zwraca takze Najwyzsza
Izba Kontroli w swoich ustale-
niach. NIK zwrdcita uwage, ie
juz na etapie przygotowania
i projektowania czesci dziatan
i inwestycji brakowato rozwia-
zan majacych poprawi¢ dostep-
nos¢ przestrzeni publicznej.
NIK zwrdcita uwage rowniez, ze
obowigzek dostosowania obiek-
tow uzytecznosci publicznej do
0s6b niepetnosprawnych istnieje
w Polsce od 1 stycznia 1995 roku,
kiedy to weszta w zycie Ustawa
Prawo budowlane. Zgodnie z za-
pisami ustawy, potrzeby osdb
niepetnosprawnych powinny by¢
uwzgledniane zaréwno przy bu-
dowie, jak i przebudowie budyn-
kow. Szczegétowe wymogi w tym
zakresie okreslajg rozporzadzenia
wtasciwych ministrow. Jednakze,
cieszy nas fakt, ze Miasto zaczyna
rozumiec potrzeby oséb ze szcze-
golnymi potrzebami i deklaruje
przeprowadzenie dziatan zmie-
rzajacych do poprawy aspektow
zgodnie z zasadami dostepnosci.

Przewodniczqcy Zespotu
Ekspertow ds. Dostepnosci
Pawet Wysocki

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 5



O bezpieczenstwie senioréw
na Dolnym Slasku (cd.)

Od maja w Karkonoskim Sej-
miku Oséb Niepelnosprawnych
trwaja, w wersji hybrydowe;j,
spotkania z kompetentnymi
przedstawicielami wladz woje-
wodzkich i lokalnych na temat
stanu bezpieczenstwa miesz-
kancéw Dolnego Slaska w kon-
tekscie zagrozen na Wschodzie.

- Nie moglismy dowiedzie¢
sie wiele w czasie tych spotkan od
przedstawicieli wojewody, mar-
szalka, policji czy strazy pozarnej
na temat co, gdzie, kiedy, gdyby
i jak, bo albo nie ma procedur,
albo nie ma regulacji prawnych,
albo nie ma ludzi, a generalnie nie
ma schronu. W tej sytuacji zwrdci-
lismy sie do posta Roberta Obaza
- mowi Leszek Pieczynski z CEZ
VITA - aby z punktu widzenia
parlamentu przedstawit sprawe.

W listopadzie w $wietlicy i na
ZOOM spotkato sie kilkudziesie-
ciu senioréw. Spotkanie trwalo
ponad 90 minut i Robert Obaz
odpowiadal na rdézne i trudne py-
tania dotyczace gospodarki, bez-
pieczenstwa stosunkow miedzy-
narodowych i zaopatrzenia.

Jak si¢ okazuje, to przez blisko
70 lat ,przyzwyczailismy si¢” do
zycia w pokoju i nikt nie myslal,

ze 24 lutego 2022 roku tuz przy
naszej granicy rozpocznie sie sza-
leficza wojna. Generalnie przeglad
miejsc schronienia ludnosci wy-
kazal fatalne efekty. Brakuje tez
rzeczywiscie systemu informowa-
nia spoleczenstwa o tym jak mamy
sie zachowa¢ gdyby.... Oczywiscie
najwigksza nadzieja jest parasol
NATO, ktory czuwa nad bezpie-
czenstwem Polakéw i Europejczy-
kow. Wiekszg samodzielno$¢ w za-
kresie informowania powinny wy-
kazywa¢ samorzady. Wiele pytan
dotyczylo zaopatrzenia w medy-
kamenty. Tutaj niestety nadal sa
powazne braki. Szczegélnie lekow
na przewlekte choroby jak np. cu-
krzyca.

Posel Obaz informowal, ze
w tej sprawie prébowal nawigzaé

kontakt mi¢dzy innymi z Polskim
Zwigzkiem Diabetykéw w War-
szawie w sprawie wspdlnej debaty
na temat braku lekéw diabetolo-
gicznych, ale ustyszal, ze to sprawa
polityczna. ..

- Tymczasem i w tej mate-
rii - twierdzili seniorzy i zebrani
na sali cukrzycy - powinni$émy
mie¢ z duzym wyprzedzeniem
informacje miedzy innymi, ja-
kich lekow bedzie brakowalo, bo
mozemy w imie rozsagdnego cho-
rowania probowa¢ regulowac po-
ziom cukru poprzez diete i wzmo-
zony ruch.

- To wlasnie edukacja i zasa-
da rozsadnego chorowania lezy
u podstaw dziatania Centrum
Edukacji Zdrowotnej VITA - m¢-
wil Leszek Pieczynski - i w tej
sprawie wspolpracujemy z leka-
rzami Centrum Szpitalnego Ko-
tliny Jeleniogorskiej w Jeleniej
Gorze i szpitala MCZ w Lubinie,
farmaceutami i edukatorami me-
dycznymi.

Posel Robert Obaz zapewnit
przekazanie zebranych w czasie
tego spotkania propozycji i zapo-
wiedzial czgdciej swoja obecnos¢
na spotkaniach z seniorami.

L. Pieczyriski
Fot. Archiwum KSON
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LIDERZY DOSTEPNOSCI
w Patacu Prezydenckim

W Palacu Prezydenckim An-
drzejDudaiAgata Kornhauser-
Duda uhonorowali laureatéw
VII edycji Konkursu Archi-
tektoniczno-Urbanistycznego
»Lider Dostepnosci, a wsrod
nagrodzonych - Karkonoski
Park Narodowy, Karknoski Sej-
mik Osob Niepelnosprawnych
oraz Jeleniogorska Spoldzielnia
Mieszkaniowa.

Jury  konkursu  nagrodzilo
w kategorii ,,Przestrzen Publiczna”
wykonang na terenie KPN, z ini-
cjatywy Karkonoskiego Sejmiku
Oséb Niepelnosprawnych, droge
turystyczng z Kopy do Réwni pod
Sniezka. Jest ona jedyng w Polsce
trasag wysokogorska dostepna dla
0s0b z niepelnosprawnos$ciami.
Wyréznienie w kategorii ,,Obiekt
mieszkalno-hotelowy” otrzymala
Jeleniogdrska Spoétdzielnia Miesz-
kaniowa za przebudowe strefy wej-
$cia w bloku JSM.

- Z Karkonoskim Sejmikiem
Oséb Niepetnosprawnych, Karko-
noski Park Narodowy tworzy ze-
spot od wielu lat - méwit podczas
uroczystosci w Patacu Prezydenc-
kim dyrektor KPN Andrzej Raj.
- Nasza misjg i naszym celem jest
umozliwienie wszystkim osobom,
aby zdobywali swdj Everest. To my
chcemy aby niezaleznie od tego

czy sa starzy czy mlodzi, o ré6znym
stopniu sprawnosci mogli zdoby¢
Sniezke, ten symboliczny Everest
i poczu¢ si¢ jak my wszyscy.

To byla siédma edycja Konkur-
su Architektoniczno-Urbanistycz-
nego ,Lider Dostepnosci” pod Ho-
norowym Patronatem Prezydenta
Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja
Dudy, organizowanego przez Sto-
warzyszenie Przyjaciél Integracji
oraz Towarzystwo Urbanistow Pol-
skich. Jego celem jest promowa-
nie projektowania uniwersalnego
oraz najlepszych rozwigzan urba-
nistycznych i architektonicznych
w zakresie dostosowania budyn-
kéw i przestrzeni do potrzeb oséb
z niepelnosprawnoscia.

- Ta idea - poprzez realizacje,
rozwdj i praktyczny wymiar - po-
woduje, ze Polska staje si¢ pan-
stwem prawdziwie nowoczesnym -
podkreslit prezydent Andrzej Duda
podczas uroczystosci. — Polska staje
sie panstwem inkluzywnym, w tym
znaczeniu, ze dostrzega kazde-
go obywatela. To jest dzi§ wymiar
nowoczesnosci, uznania cztowieka
w najwyzszym tego stowa znacze-
niu, by kazdy si¢ odnajdywat i czul
sie dobrze, by obiekty uzytecznosci
publicznej byty dla kazdego w jed-
nakowym stopniu dostepne.

Adamfi
fot. Kancelaria Prezydenta RP

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 7



Gmina z kartg seniora

W trakcie Gminnego Balu Se-
niora, ktory odbyl si¢ w remizie
strazackiej w Sciegnach zostato
ogloszone przystgpienie gminy
Podgoérzyn do programu Gmi-
na Przyjazna Seniorom wraz
z wreczeniem odpowiedniego
certyfikatu. Pierwsi seniorzy
z gminy otrzymali tez Ogdlno-
polskie Karty Seniora.

Program Ogdlnopolska Kar-
ta Seniora, ktérego organizato-
rem jest Stowarzyszenie Manko
- Glos Seniora, powstat kilka lat
temu z my$la o osobach starszych.
Ma on na celu aktywizacj¢ oraz

edukacje senioréw z zakresu zdro-
wia, prawa, ekonomii i bezpie-
czenstwa.

Ogolnopolska Karte Seniora
moze otrzymac kazda osoba, ktora
ukonczyla 60 rok zycia i wypelni-
ta formularz zgloszeniowy. Do tej
pory ma ja juz okolo 500 tysiecy
0sob starszych. Dzigki niej, senio-
rzy korzystaja ze specjalnych ofert
przygotowanych przez firmy, kto-
re przystepuja do programu. Fir-
my, ktore s partnerami Programu
Ogodlnopolska Karta Seniora, stajg
sie¢ rozpoznawalne wsrod senio-
réw, a dodatkowo moga oferowac
im dowolne rabaty, znizki oraz
oferty specjalne. Partnerem pro-

gramu moze sie¢ tez sta¢ kazdy sa-
morzad w naszym kraju.

- Certyfikaty Gminy Przyja-
znej Seniorom otrzymalo juz 210
gmin w catym kraju - méwi Marek
Pilch ze Stowarzyszenia Manko. -
Warunkiem przystapienia danego
samorzadu do programu Gmi-
na Przyjazna Seniorom jest m.in.
wydanie lokalnej edycji Ogdlno-
polskiej Karty Seniora z herbem
danej miejscowosci. Jednoczesnie
gmina musi mie¢ rozbudowang
polityke senioralng czyli prowa-
dzi¢ kluby seniora, kota gospodyn
wiejskich oraz wspdtpracowaé
z organizacjami dzialajagcymi na
rzecz edukacji i aktywizacji senio-
réw. Bo aktywny senior to przede
wszystkim zdrowszy senior.

Gmina Podgérzyn jest pierw-
szym samorzadem z Powiatu Kar-
konoskiego, ktéry wszedl do pro-
gramu. Kilka dni pdzniej zrobila
to takze Szklarska Poreba.

- Jako gmina przyjazna senio-
rom staramy si¢ wspiera¢ wszelkie
dzialania na rzecz tego srodowiska
- méwi wojt Mirostaw Kalata. - To
u nas powstala pierwsza w powie-
cie Gminna Rada Senioréw. Dla
naszych senioréw organizujemy
wyjazdy oraz imprezy, majace stu-
zy¢ ich integracji. Na terenie gmi-
ny prowadzimy tez kluby seniora.

Adamfi
Fot. Uzyczone
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Co wiemy o diecie cukrzycowej

W ostatnim czasie - chyba
z uwagi na pandemie¢ korona-
wirusa SARS-CoV-2 - rzadziej
styszymy w mediach, Ze ze
wzgledu na gwaltowny wzrost
zachorowan na cukrzyce, Swia-
towa Organizacja Zdrowia
(WHO) okreslila to schorzenie
mianem niezakaznej epidemii
dwudziestego pierwszego wie-
ku juz jaki$ czas temu. Obec-
nie cukrzyca dotyka 5% calego
spoleczenstwa, a w samej Pol-
sce choruja niemal 3 miliony
osob. Tyle samo osob nie wie,
ze s3 dotkniete ta choroba.

W momencie wy-
krycia u nas cukrzycy,
w zaleznosci od jej ro-
dzaju, leczenie odby-
wa sie tabletkami lub
insuling podawang np.
od jednego do czterech
wku¢ dziennie. Oprdcz
tego najwazniejsza jest
dieta cukrzycowa. To
reguly zywienia, ktérym
powinny podporzadko-
wac sie osoby chorujace
nie tylko na cukrzyce,
ale i insulinoopornos¢.
Ma ona kilka celéw - do
najwazniejszych nalezy
utrzymanie optymalne-
go stezenia glukozy we
krwi, ale i redukcja masy
ciala. Wazne jest to, aby podej-
mowac dzialania, ktére zmniej-
sza ryzyko powstania powiklan
w przebiegu wszystkich typéw
cukrzycy.

Redukcja masy ciala to jedno
z podstawowych dzialan w przy-
padku, kiedy wystepuje cukrzy-
ca typu 2. Po zmniejszeniu ilosci

kalorii w diecie zmniejsza sie¢
takze poziom glukozy we krwi,
co prowadzi do obnizenia masy
ciala. Rozktad positkéw w ciggu
calego dnia powinien utrzymy-
waé wlasciwe stezenie glukozy.
Warto zauwazy¢, ze w przypad-
ku takiego rozwigzania jak die-
ta cukrzycowa, lista produktéw
jest dobierana indywidualnie
w zaleznosci od zapotrzebowan
chorego.

Redukcja masy ciala powinna
odbywa¢ sie w umiarkowanym
tempie i nie przekraczac utraty

Fot. pixabay.com

Cukrzyca (diabetes mellitus) to wspdlna nazwa dla
grupy choréb metabolicznych, w przebiegu ktorych
wystepuje podwyzszone stezenie glukozy we krwi,
czyli hiperglikemia. Nieprawidtowy poziom glukozy
we krwi spowodowany jest zaburzeniami w wy-
dzielaniu przez trzustke hormonu - insuliny lub tez
jej nieprawidtowym dziataniem.

0,5-1 kg na tydzien. Obnizenie
masy ciala o 10% ma wplyw
na: poprawe tolerancji gluko-
zy, zmniejszenie insulinemii,
zmniejszenie poziomu tréjgli-
cerydéw zmniejszenie stezenia
cholesterolu frakcji LDL oraz
zwiekszenie stezenia cholestero-
lu frakeji HDL.

Najwigkszy wplyw na war-
to$¢ glukozy maja weglowodany,
a przede wszystkim produkty
zbozowe. Podczas doboru pro-
duktow czy wyboru dan na-
lezy zwréci¢ uwage na indeks
glikemiczny - im wiekszy, tym
bardziej wzrasta poziom cukru
we krwi. Produkty o wysokim
indeksie glikemicznym nie s3
wskazane dla nikogo, ani dla
0sob z cukrzycy i insulinoopor-
noscig, ani dla oséb bez cukrzycy.

Dieta cukrzycowa powin-
na zawiera¢ takie produkty jak:
pieczywo  pelnoziar-
niste, razowe, grube
kasze, platki owsiane,
jeczmienne, brazowy
ryz, makarony pelno-
ziarniste, warzywa,
owoce, nasiona stracz-
kowe, chude biale
sery, jogurty natural-
ne, kefiry. W jadlospi-
sie powinny si¢ row-
niez znajdowaé: ryby
(z rusztu, grilla, duszo-
ne, gotowane na pa-
rze), migso (preferen-
cyjnie indyk, kurczak
bez skory, krolik), oli-
wa z oliwek, olej rzepa-
kowry, olej Iniany.

W diecie cukrzy-
cowej lista produktow
najpierw ma unormo-
wa¢ stezenie glukozy we krwi,
a nastepnie utrzymac je na wila-
sciwym poziomie. Oznacza to,
ze osoba zmagajaca si¢ z cukrzy-
€3, musi zmieni¢ swoje nawyki
zywieniowe do konca zycia.

Andrzej Koenig,
ociemniatly
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PIEKNA AKCJA KLUBU NIEPELNOSPRAWNYCH KIBICOW

Dali prezenty i motywacje

Karkonoski Klub Kibicow
Niepelnosprawnych nie tylko
bierze, ale tez daje — podkresla
Mariusz Marczak, prezes orga-
nizacji zrzeszonej w Karkono-
skim Sejmiku Oséb Niepelno-
sprawnych. Jeleniogdrscy kibice
w $wigtecznym klimacie odwie-
dzili dwie placowki, wreczajac
podopiecznym, prezenty, ale
i motywacyjne przestanie.

Czlonkowie KKKN na po-
czatku grudnia 2022 r. odwie-
dzili Osrodek Rehabilitacyj-
no-Edukacyjno-Wychowawczy
»Architekton” w Jeleniej Gorze,
gdzie wreczyli prezenty pod-
opiecznym o$rodka. Kolejna
wizyta miala miejsce w Domu
Dziecka ,,Nadzieja 5” w uzdrowi-
skowej czesci Jeleniej Gory, czyli
w Cieplicach. Wéréd przybylych
gosci byla dwukrotna medalist-
ka paraolimpijska i wielokrotna
medalistka mistrzostw $wiata,
Europy, Polski w lekkiej atletyce,
Lucyna Kornobys. Warto zazna-

czy¢, ze jeleniogérzanka moze
by¢ doskonalym przyktadem, jak
sobie radzi¢ i odnosi¢ sukcesy
mimo Ze porusza si¢ na wozku,
ale réowniez ma doswiadczenia
z pobytu w Domu Dziecka.

— Mysle, ze spotkanie z osoba,
ktéra przezyla podobna historie
pokazuje, Ze mozna sobie pora-
dzi¢ w zyciu. Bycie w placowce,

domu dziecka - nie jest fatwe.
Dla kazdego dziecka to ogromne
przezycie, wigc one bardzo prze-
zywaja. Staralam si¢ pokazacd
im, ze wszystko jest w naszych
gltowach, a wychodzac z takiej
placowki mozna osiggnac wiele
i swoim przykladem probowa-
tam powiedzie¢ im wiele rzeczy
- wyznala Lucyna Kornobys.
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W trakcie spotkania pa-
raolimpijka  opowiedziala
o swoich doswiadczeniach
zyciowych, a takze wystu-
chala planéw i marzen pod-
opiecznych osrodka. - Dla
mnie wazne, zeby walczyli
0 swoje marzenia, realizo-
wali je, wychodzili do ludzi,
funkcjonowali jak kazdy
inny obywatel - dodafa L.
Kornobys.

- Bylo bardzo milo, bar-
dzo si¢ cieszymy z przybycia
Mikotajéw. Mam nadzieje,
ze ktére$ z naszych dzieci
wezmie przyklad i zostanie
mistrzem albo mistrzynia
- powiedziala Marta Karcz-
miarz, wychowawca Domu
dla Dzieci nr 5.

Jak  podkresla prezes
KKKN, akcja miala na celu
pokazanie, ze osoby z nie-
pelnosprawno$ciami sg nie
tylko biorcami, ale réwniez
dawcami. - W OREW Ar-
chitekton spotkalismy sie
z 26 dzie¢mi z niepelno-
sprawno$ciami - to bylo
bardzo wzruszajgce. Juz
wiele lat dzialam, ale byto to
mocne przezycie. Usmiech
na ustach dzieci byt bezcen-
ny - wyznal Mariusz Mar-
czak, ktory w niespelna rok
dzialalnosci zachecit do ki-
bicowania wiele 0séb z nie-
pelnosprawnosciami  (oko-
fo 80 wyjazdéw i 8 tysiecy
przejechanych kilometrow).
- W domu dziecka byto ra-
dosnie i wzruszajaco. Lucy-
na Kornobys to doskonaly
przyklad dla dzieci, zeby na
swojej drodze ,nie widzie¢
kiod, tylko przerwy miedzy
klodami” - dodat prezes sto-
warzyszenia.

Przemek Kaczatko
Fot. Przemek Kaczatko
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Nowoczesne urzadzenia
mobilne, takie jak smartfony
czy tablety wkroczyly z im-
petem w nasza codziennos¢.
Wielogodzinne koncentrowa-
nie wzroku na malym ekranie
to prosta droga do powaznych
uszkodzen oczu, a nawet utraty
wzroku. Pomimo tego codzien-
nie spedzamy przed naszymi
telefonami dlugie godziny.
Okulisci nadali temu zjawisku
miano ,,$lepoty smartfonowej”.
Szacuje sie, Ze az okolo 1,6 mi-
liarda ludzi na $wiecie boryka
si¢ z pogorszonym widzeniem.

Jednym ze zrdédel problemu
- chyba najwazniejszym - jest
dlugotrwate narazenie wzroku
na emitowane przez smartfo-
ny niebieskie $wiatlo. Im blizej
twarzy trzymamy nasz telefon,
tym promieniowanie §wiatla jest
silniejsze. Powoduje ono zme-
czenie oczu. Niebieskie $wia-
tto psuje nasz wzrok, prowadzi
do zwyrodnienia plamki zottej
w oku, a nawet do $lepoty. Aby
przeciwdziala¢ tym szkodli-
wym czynnikom, powinni$my
unika¢ patrzenia w telefony ko-
morkowe przez dlugie godziny,

preblem?

czy|i™™

slepota

smaktfonowa

a w szczego6lnosci nie robi¢ tego
w ciemnos$ci. Najnowsze bada-
nia wskazuja, ze na wpatrywaniu
sie w ekran smarftona spedza-
my okolo 8 godzin dziennie. Pa-
mietajmy réwniez, aby zacho-
wywacé prawidlowa odlegtos¢ od
twarzy.

Nietrudno sie domysli¢, ze
w grupie osob czesto wpatru-
jacych si¢ w ekrany dominuja
dzieci i mlodziez. W Polsce juz
nawet u 20% dzieci w wieku
szkolnym pojawia sie krotko-
wzroczno$¢, co moze by¢ spo-
wodowane nagminnym obser-
wowaniem ekranéw telefondw
z bliskiej odleglosci. Na skutek
zbyt czestego patrzenia w ekran
telefonu lub komputera moga
pojawi¢ sie takze problemy ze
snem.

Jak tylko to mozliwe rébmy przerwy w patrzeniu w monitor i sprébuj-
my da¢ odpocza¢ oczom. Intensywne uzywanie takich wtasnie urza-
dzen ma znaczacy wptyw na zdrowie naszych oczu. Urzadzenia takie,
utatwiaja nam codzienne zycie i kontakty z innymi, jednak zazwyczaj
uzywane s3 stanowczo za czesto — nie tylko przez dorostych, ale row-
niez przez dzieci i mfodziez. Nic dziwnego, ze wady wzroku stajg sie
skutkami cywilizacyjnymi. Dlatego wiec pomysimy o prawidtowej hi-
gienie naszego wzroku, by cieszyc sie jego dobra kondycjg przez diugie

lata.

Jak podaja eksperci -
dlugie wpatrywanie si¢
w ekran smartfona przy-
czynia si¢ do powstania
réwniez innych zaburzen.
Im bardziej jestesmy sku-
pieni na wpatrywanie sie¢
w ten matly ekran tym rza-
dziej mrugamy. Zatrzy-
manie odruchu mrugania
sprawia, Ze nasze oczy nie
sg dostatecznie nawilzone.
Wowczas mozemy czuc
uczucie piasku pod po-
wiekami, swedzenie, pie-
czenie 1 zaczerwienienie
oczu. Oczy nienawilzone s3
znacznie bardziej podatne
na infekcje, w efekcie ktérych
mozna nawet utraci¢ wzrok.
W tym przypadku wskazane jest
nawilzanie oczu odpowiednimi
preparatami, tzw. sztucznymi
tzami.

Wiele 0s6b widzacych kiedys
doswiadczylo odczucia, kiedy
po dlugim czasie wpatrywania
sie¢ w ekran urzadzenia, nastep-
nie patrzac w dal, chwilowo mie-
li problem ze zlapaniem ostro-
$ci. Poczatkowo jest to jedynie
objaw przej$ciowy. Moze si¢ on
jednak przeksztalci¢ w przewle-
kty problem, jakim jest krot-
kowzroczno$¢. Jesli dojdzie do
wady wzroku, pozostajg nam
okulary, soczewki lub laserowa
korekcja wzroku.

Andrzej Koenig,
ociemniatly

————————————————————————————————————————————————————————————————
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Przyjazniej w kofobrzeskim szpitalu

Teraz przebywajgce w kotobrzeskim szpitalu maluchy, dzigki nowym, kolorowym zabawkom,
bedg mogly cho¢ na chwile zapomniec o bolu i nieprzyjemnych badaniach.

Zachodniopomorski Urzgd Marszatkowski

Pobyt w szpitalu to dla naj-
mlodszych pacjentow zwykle
trudny czas. Aby nie kojarzyl
sie on tylko z bolem, na oddzia-
le dzieciecym w kolobrzeskim
szpitalu powstala swietlica i ka-
cik zabaw. Fundusze na ten cel
przekazal Zachodniopomorski
Urzad Marszalkowski.

Gry, zabawki i kolorowe ksig-
zeczki zostaly przekazane na od-
dzial dzieciecy kotobrzeskiego
szpitala 5 grudnia.

— Swietlice i kaciki zabaw
majg dawaé dzieciom chwi-
le wytchnienia od szpitalnych
zabiegéw, dlatego zalezy nam,
aby byly dobrze wyposazo-
ne. Chcemy, aby miejsca te nie
kojarzyly si¢ z trudami lecze-

nia, bélem czy strzykawka. To
w nich mali pacjenci, jak i star-
sze dzieci, maja si¢ bawi¢, poby¢
z rodzicami, pooglada¢ bajki,
pograé, poczytaé, spotykac sie
z réwiesnikami. Wszystko po
to, by na ich twarzach, pomi-
mo choroby, zagoscil usmiech
- informujg w biurze prasowym
Zachodniopomorskiego  Urze-
du Marszalkowskiego. - Nowe
wyposazenie znajdzie si¢ nie

Do zachodniopomorskich
swietlic i kacikow dla dzieci
zakupiono m.in.: pomoce
dydaktyczne, gry, zabawki,
materiaty plastyczne oraz
telewizory, konsole do gier
i radioodtwarzacze.

tylko w Kolobrzegu, a w sumie
w 13 $wietlicach i kgcikach zabaw
calego wojewodztwa. Ze sprzetu
skorzystaja pacjenci oddzialow
dzieciecych czterech szpitali. To:
Szpital ,Zdroje” w Szczecinie,
Szpital w Gryficach, Regionalny
Szpital w Kolobrzegu oraz Szpi-
tal Wojewodzki w Koszalinie.

To nie koniec dobrych in-
formacji dla malych pacjentéw.
Rodzice najmlodszych dzieci
hospitalizowanych w kotobrze-
skiej placowce juz nie beda mu-
sieli spedzac nocy $pigc na twar-
dych krzestach czy karimatach.
Do szpitala trafifo wlasnie sze§¢
wygodnych, rozkladanych 16zek,
zakupionych przez Fundacj¢ Ro-
nalda Mc Donalda.

Jolanta Wiatr
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DOSTEPNOSC CYFROWA, INFORMACYJNO-KOMUNIKACYJNA | ARCHITEKTONICZNA

Swiat otwiera sie matymi krokami

Kilkanascie lat temu w naszym
spoleczenstwie panowalo prze-
konanie, Ze niepelnosprawny
to kaleka i powinien siedzie¢
w domu. Ta sytuacja ulegla
zmianie i teraz osoby takie spo-
tykamy wsrod nas. Wiele skle-
pOw, instytucji stara sie¢, aby ich
strony byly dostepne niepelno-
sprawnym bez wzgledu na ich
dysfunkgje.

Wiagnie dlatego dostgpnos¢
cyfrowa sprawia, Ze z serwisoéw in-
ternetowych i aplikacji mobilnych
moga wygodnie korzysta¢ osoby
z réznymi niepelnosprawno$ciami
np. wzroku, stuchu, ruchu, ale tez
z niepelnosprawnoscig intelektual-
ng czy zaburzeniami poznawczymi.

Dostepnos¢ cyfrowa jest zatem
jednym z rozwigzan, umozliwia-
jacych korzystanie jak najwigkszej
grupie uzytkownikéw z débr tech-
niki. Wiele ufatwien, niezbednych
dla o0séb z niepelnosprawnoscia-
mi, dla pozostalych uzytkownikéw
takze bedzie przydatne. Odpo-
wiedni kontrast tekstu do tta wspie-
ra odczytanie tre$ci przez osoby
stabowidzgce, ale réwniez starsze
czy korzystajace z urzadzen mobil-
nych. Z napiséw w filmie korzysta-
ja zaréwno osoby staboslyszace jak
réwniez slabiej znajace jezyk czy
ogladajace film w gtosnym miejscu
publicznym.

Czgs¢ z nas korzysta ze specjal-
nych technologii asystujacych (np.
osoby niewidome korzystaja z czyt-
nikéw ekranu) i dostepnos¢ cyfro-
wa uwzglednia potrzeby takze tego
srodowiska. W Polsce jest ponad
60 tysiecy podmiotéw publicznych.
Wiele z nich prowadzi kilka, a cza-
sem nawet kilkadziesigt, stron in-
ternetowych i aplikacji mobilnych.

Weszystkie pomieszczenia (oprocz technicznych) Centrum Edukacji
Ekologicznej w Skoczowie posiadajg oznaczenia w brajlu

Uzytkownicy, ktérzy potrzebuja
z nich skorzystaé, czesto nie maja
wyboru - dang sprawe¢ mogg zala-
twi¢ tylko w konkretnej instytucji
lub poprzez jej strong czy aplika-
cje. Dlatego tak wazne jest, zeby
strony internetowe i aplikacje mo-
bilne podmiotéw publicznych byty
dostepne cyfrowo. Jezeli strona lub
aplikacja podmiotu publicznego
bedzie dostepna cyfrowo to bedzie
takze sprawniej dziala¢ na urzadze-
niach mobilnych i tatwiej bedzie ja
odnalez¢ wyszukiwarkom interne-
towym.

W naszym kraju obowigzuje
Ustawa z 4 kwietnia 2019 r. o do-
stepnosci cyfrowej stron interne-
towych i aplikacji mobilnych pod-
miotéw publicznych.

Od kilku lat pomagam firmom
informatycznym w tworzeniu no-
wych stron i sprawdzaniu tych juz
istniejacych pod katem dostepno-
éci dla 0séb niewidomych. Mozna
powiedzieé, ze strona internetowa
Gminy Skoczéw jest w 90 procen-

tach dostepna dla oséb z dysfunk-
cja wzroku. Jednak jezeli tylko
napotkam na jaka$ ,przeszkode’,
jest ona na biezagco poprawiana.
Mialem w ostatnim czasie okazje
osobiscie by¢ w torunskim Cen-
trum Kultury ,,Dwoér Artusa” i na
miejscu zaja¢ si¢ dostepnoscig ich
strony internetowej oraz portalu
spolecznosciowego facebook. Cen-
trum jest po audycie i na biezaco
wprowadza poprawki, ktore po-
zwola niepelnosprawnym w pelni
korzysta¢ z informacji tam zawar-
tych. Na facebooku praktycznie
wszystkie zdjecia posiadaja opis
alternatywny, ktoéry osoba widzaca
nie widzi, ale osoba korzystajaca
z programu udzwiekawiajacego, go
uslyszy.

Zgodnie z ustawg, strony inter-
netowe podmiotéw publicznych
powinny by¢ dostepne cyfrowo od
23 wrze$nia 2020 r. Natomiast apli-
kacje mobilne podmiotéw publicz-
nych powinny by¢ dostepne cyfro-
wo od 23 czerwca 2021 r. Zgodnie
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z zapisami w ustawie mozna, po-
wolujgc sie na zbyt duze koszty do-
stosowania strony, wystapi¢ o wy-
dluzenie terminu dostosowania,
jednak musimy zapewni¢ dostep-
nos¢ cyfrowa kilku elementow:

o Biuletynu Informacji Publicznej
Twojej instytucji,

o danych teleadresowych Twojej
instytucji i linku do Biuletynu In-
formacji Publicznej,

« narzedzi stuzacych do kontaktu
np. formularza kontaktowego,

» nawigacji,

o deklaracji dostepnosci,

o informacji dotyczacych sytuacji
kryzysowych i bezpieczenstwa
publicznego,

o dokumentéw urzedowych, wzo-
réw umoéw lub wzoréw innych
dokumentéw przeznaczonych do
zaciggania zobowigzan cywilno-
prawnych.

W ustawie o dostepnosci cyfro-
wej pojawiaja si¢ réwniez kwestie
obejmujace inne rodzaje dostep-
nosci: informacyjno-komunikacyj-
ng oraz architektoniczng. Gléwne
regulacje prawne w tych dwdch
wymiarach dostepnosci, sa zawar-
te w ustawie z 19.07.2019 r. o za-
pewnianiu dostepnosci osobom ze
szczegolnymi potrzebami.

Ustawa ta definiuje dostepnos¢
komunikacyjng jako:

« obstuge z wykorzystaniem $rod-
kéw wspierajacych komuniko-
wanie si¢ lub przez wykorzysta-
nie zdalnego dostepu online do

@scoczow
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ustugi ttumacza przez strony in-
ternetowe i aplikacje;

o instalacj¢ urzadzen lub innych
srodkéw technicznych do obstu-
gi 0s6b stabostyszacych, w szcze-
goélnosci  petli  indukcyjnych,
systeméow FM lub urzadzen
opartych o inne technologie,
ktérych celem jest wspomaganie
styszenia;

« zapewnienie, na wniosek osoby
ze szczegblnymi potrzebami, ko-
munikacji z podmiotem publicz-
nym w formie okreslonej w tym
wniosku.

Dostepnos¢  architektoniczna
natomiast obejmuje koniecznos¢
zapewnienia:

« wolnych od barier poziomych
i pionowych przestrzeni komu-
nikacyjnych budynkoéw;

« instalacji urzadzen lub zastoso-
wanie $§rodkéw  technicznych
i rozwigzan architektonicznych
w budynku, ktére umozliwiaja
dostep do wszystkich pomiesz-
czen, z wylaczeniem pomiesz-
czen technicznych;

« informacji na temat rozktadu po-
mieszczen w budynku, co naj-
mniej w sposob wizualny i doty-
kowy lub glosowy;

« osobom ze szczeg6lnymi potrze-
bami mozliwosci ewakuacji lub
ich uratowania w inny sposéb.

Wspomniany powyzej Skoczéw
i znajdujaca si¢ w nim kamieni-
ca Rynek 3, w ktorej znajduje sie
Centrum Edukacji Ekologicznej,
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Strona internetowa Gminy Skoczow jest w 90 procentach dostepna
dla 0s6b z dysfunkcjg wzroku

po modernizacji wyposazona jest
w winde osobowa, wszystkie po-
mieszczenia oprocz technicznych
posiadaja oznaczenia w brajlu, na
kazdym pietrze znajdziemy tytlo-
mapy z oznaczeniami w brajlu.
W najblizszym czasie powinna po-
jawi¢ si¢ rowniez petla indukcyjna.
Obok kamienicy znajduje sie gtow-
ny budynek Urzedu Gminy, ktéry
posiada tabliczki w brajlu, osoba
z dysfunkcja ruchu ma mozliwo$¢
dostania si¢ do budynku wykorzy-
stujac do tego podjazd dla wodzka.
Skoczowskie Miejskie Centrum
Kultury ,,Integrator” oraz Gminna
Biblioteka Publiczna w Skoczowie
posiadaja tyflomapy, nad klamka
do pomieszczenia znajduje si¢ nu-
mer pokoju w brajlu. Budynek wy-
posazony jest w winde i oznaczony
brajlem.

Gléwna siedziba Centrum Kul-
tury ,Dwor Artusa” w Toruniu
posiada wind¢ osobowg, ktora jest
udzwiekowiona oraz posiada kla-
wisze oznaczone brajlem, budynek
jest praktycznie w pelni dostepny
dla oséb z dysfunkejg ruchu (woz-
kowicze, osoby o kulach) jezeli
znajduja si¢ progi w ciggach komu-
nikacyjnych, to niezbyt wysokie.
Wejscie do budynku jest przez trzy
stopnie ale na wyposazeniu stro-
z0w jest przenosna pochylnia ze-
wnetrzna z regulacja rozstawu kot,
skladajaca si¢ z trzech czesci. Budy-
nek jest w miare posiadanych $rod-
koéw finansowych dostosowywany
dla oséb z niepetnosprawnoscia.

Tak wiec czasem matymi, cza-
sem duzymi krokami, tam gdzie
wymagana jest dostepnos¢ cytro-
wa, informacyjno-komunikacyjna
i architektoniczna instytucje ja po-
prawiajg lub wprowadzaja w zZycie.
Kazdy z nas chce czu¢ si¢ pewnie,
bezpiecznie oraz mie¢ dostep do
wszystkich nowinek technologicz-
nych i budynkéw uzytecznosci pu-
bliczne;j.

Andrzej Koenig

Ociemniaty
Fot. CEE
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PO REMONCIE DWORCA, BEDZIE BARDZIEJ PRZYJAZNY DLA NIEPELNOSPRAWNYCH

Bilet (na razie)
w kontenerze

Uwaga! Podrozni odwiedzajacy Kolobrzeg teraz zamiast w ka-
sach bedg kupowali bilety na pociag w prowizorycznym kontene-
rze, ustawionym przed budynkiem dworca. To tymczasowe roz-
wigzanie, przewidziane na czas remontu zabytkowego budynku.

Z poczatkiem grudnia roz-
poczely sie prace remontowe,
majace przywrdci¢ $wietnosc,
wybudowanemu w potowie XIX
wieku budynkowi kolobrzeskie-
go dworca kolejowego. Obiekt
ma odzyska¢ historyczny wy-
glad, ale tez stac sie bardziej eko-
logiczny i bardziej przyjazny dla
0s6b niepetnosprawnych.

Renowacji poddana bedzie
m.in. elewacja, ktéra w wigkszo-
$ci zostanie pokryta cegly klin-
kierowa, na jej czesci zostanie
tez odtworzony tzw. mur pru-

ski oraz wedlug wzoréw histo-
rycznych - drewniana stolarka
okienna i drzwiowa. Centrum
obstugi podréznych - jak do-
tychczas - bedzie znajdowalo
sie¢ w holu dworca, w central-
nej czesci budynku. Bez zmian
pozostanie jego uklad oraz wy-
soko$¢ i tukowaty strop, nato-
miast specjalistyczng konser-
wacje przejdzie znajdujacy sie
na nim cenny, zabytkowy fryz
z motywem roslinnym, umiesz-
czony tam jeszcze przez pierw-
szych budowniczych dworca.

Tak wyglgdat kotobrzeski dworzec kolejowy jeszcze latem.
Teraz budynek jest ogrodzony, a bilety zamiast w kasie, trzeba kupowaé
w zastgpujgcym jg prowizorycznym kontenerze.
Po remoncie jednak zmieni sig¢ tam na lepsze

Sufity i $ciany holu dworca
pomalowane zostang na jasne
kolory, na jednej ze scian po-
wstanie plaskorzezba, przed-
stawiajagca mewy na tle fal mor-
skich, a nowymi elementami
wystroju bedg koliste zyrandole
utrzymane w nowoczesnej sty-
listyce. Zamontowane beda tez
duze elektroniczne tablice przy-
jazdow i odjazdéw pociagow,
zegar oraz lawki z drewnianymi
siedziskami. W strefie obstugi
podréznych znajda si¢ tez kasy
biletowe, pokoj zabaw dla dzie-
ci wraz z pomieszczeniem dla
rodzicéw oraz informacja tury-
styczna. Wszystkie przestrzenie
zwigzane z obsluga podréznych,
maja by¢ klimatyzowane.

- Rozumiem doskonale, ze
aby w przyszlosci bylo tak wy-
godnie i pigknie, czasem trzeba
pogodzi¢ sie z przejSciowymi
niedogodno$ciami.  Przyjecha-
fam tu na kuracje do sanatorium.
Co prawda podpowiadano mi,
ze moge kupi¢ powrotny bilet
w Internecie, zamiast — jak mi
przyszto — przy niesprzyjajacej
pogodzie i w prowizorycznym
kontenerze przed dworcem,
gdzie s czesto kolejki. Niestety,
nie potrafi¢ postugiwac si¢ kom-
puterem, jestem zmuszona zro-
bi¢ to w tradycyjnej, stacjonarnej
kasie - méwi nam starsza kobie-
ta spotkana przed dworcem.

Na dostep do stacjonarnych
kas na dworcu trzeba bedzie jed-
nak jeszcze troche poczekac. Jak
zapowiedzieli ~ przedstawiciele
kolejowej spotki, ktdra jest admi-
nistratorem obiektu - kotobrze-
ski dworzec kolejowy zostanie
oddany do uzytkowania podrdz-
nym w pierwszej polowie 2024
roku.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr
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Pierwszy zabieg rotablac;ji
w watbrzyskim szpitalu

W Pracowni Hemodynamiki
Specjalistycznego Szpitala im.
Alfreda Sokolowskiego w Wal-
brzychu po raz pierwszy odby-
la si¢ seria zabiegow rotablacji
orbitalnej. Metoda skutecznie
pomaga pacjentom z choroba-
mi wiencowymi.

Rotablacja polega na zewnetrz-
nym usuwaniu kalcyfikacji umiesz-
czonych wewnatrz naczyn wien-
cowych, czyli moéwiac prosciej
- na ich poszerzaniu i udraznianiu.
Moze by¢ wykonywana dwoma
metodami: kierunkowg i orbitalna.

— Zabiegi, ktdre po raz pierwszy
wykonaliSmy w naszym o$rodku
mozna $mialo okresli¢ mianem
pionierskich w Polsce - méwi dr
Jacek Bezubka, kierownik Pracow-
ni Hemodynamiki w walbrzyskim
szpitalu. - Obecnie wykonuje si¢
je zaledwie w kilkunastu miejscach
w naszym kraju.

— Na zabieg rotablacji kierowani
s3 przede wszystkim pacjenci wy-
sokiego ryzyka, szczegélnie ci, kto-
rzy zostali zdyskwalifikowani od
wykonywania bypasséw — wyjasnia
dr Anna Draus. - Majg oni bardzo
duzo zmian rozsianych i uwapnio-
nych. Populacja sie starzeje i takich
pacjentow jest coraz wiecej.

Zabiegi wykonywane metoda
rotablacji trwajg okolo dwoch go-
dzin. Te w Walbrzychu przepro-
wadzone zostaly z wykorzystaniem
urzagdzenia Diamondback 360, wy-
posazonego w cewnik z diamento-
wa korong, ktéry redukuje blaszke
miazdzycowa, dzialajac w dwoch
mechanizmach: zdzierania/szlifo-
wania powierzchniowego wapna
oraz rozbijania dzigki dziataniu sit
pulsacyjnych uwapnionych zmian
w $rodkowej warstwie $ciany na-
czynia, powodujac ich pekanie.
Dzigki temu mozliwe jest przywro-
cenie podatno$ci $cian naczynia na
kurczenie i rozcigganie sie.

- Zabieg rotablacji ma duze
znaczenie szczeg(’)lnie,
gdy wstawiamy pacjen-
tom do naczyn stenty,
czyli takie metalowe spre-
zynki - méwi dr Michat
Kryjak. - Jezeli wstawimy
je do naczynia uwapnio-
nego, ktdére jest twarde
jak kamien, wtedy stent
sie w pelni nie rozprezy,
a to w przyszlosci wiaze
sie z duzym ryzykiem jego
zamkniecia. Dzigki posze-

rzeniu naczynia metoda rotablacji
mamy pewnos¢, ze zostanie zacho-
wany przeplyw w naczyniu i dtugo-
terminowe efekty beda korzystne.
I méwimy nie tylko o zmniejszeniu
ryzyka zamkniecia stentu, ale tez
o zmniejszeniu ryzyka zgonu pa-
cjenta.

Urzadzenie do rotablacji to nie
jedyny nowy sprzet w Pracowni He-
modynamiki. Lekarze otrzymali do
dyspozycji takze aparat wspomaga-
jacy prace lewej komory, urzadze-
nie OCT do wewnatrznaczyniowe;j
koherentnej tomografii, aparat do
obrazowania wewngtrznaczynio-
wego ultradzwigkowego oraz urzg-
dzenie do oceny mikrokrazenia
wienicowego. To ostatnie posiada
tylko 11 pracowni w Polsce.

- Dzigki tym urzadzeniom
udalo nam si¢ wprowadzi¢ nowa-
torskie metody badania i leczenia
- podsumowuje dr Jacek Bezubka.
- Bedziemy mogli jeszcze skutecz-
niej pomagac naszym pacjentom.

RED
zrodlo: Specjalistyczny Szpital
im. dra Alfreda Sokotowskiego

w Watbrzychu
Fot. Uzyczone
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Zdobyli Korone Gor na szczytny cel

Rafal Lipka, przewodnik z Jeleniej Gory i pasjo-
nat gor, od poczatku roku, wraz z rodzina, zdo-
bywali kolejne szczyty Korony Gor Polski. Wy-
zwaniu towarzyszyly licytacje, z ktorych dochod
przeznaczony jest na realizacje wypraw gorskich
dla oséb z niepelnosprawnosciami w ramach
projektu ,,£3cza nas gory”.

Rafal, Joanna, Paulina, Weronika i Inka Lipko-
wie z Jeleniej Gory lubig wyzwania i w 2022 roku
postanowili zdoby¢ Korone Gor Polski — 28 naj-
wyzszych szczytéw naszego kraju i wszystkie pa-
sma gorskie: od Gor Izerskich na zachodzie, po
Bieszczady na wschodzie. Lacznie to ponad 30 ty-
siecy metréow n.p.m. do pokonania sitg wtasnych
mies$ni. Kazdy szczyt to réwniez facebookowa li-
cytacja atrakeji turystycznych, wycieczek, ksigzek
i voucherdéw, z ktérych dochoéd przeznaczony jest
na realizacj¢ wypraw w ramach projektu ,Lacza
nas gory’.

- Kibicowali$my rodzinie Lipkdw z zapartym
tchem - mowi Maria Zigba, prezeska Fundacji
tadne Historie, organizatora projektu ,Lacza nas
gory”. - Takie akcje pokazuja, jak wiele dobra moz-
na zrobi¢ razem. Dzigki druzynie Rafala i zorgani-
zowanym licytacjom juz wiosng bedziemy mogli
zorganizowac kolejng wyprawe w Sudety.

Pasjonaci z Jeleniej GOry swojg przygode roz-
poczeli w styczniu od zdobycia szczytu Skopiec

18 bezptatna infolinia © 800 700 025 ° radio: www.radiokso




w Gorach Kaczawskich, po drodze zaliczajac m.in.
Sniezke, Orlice, Rysy i Tarnice. Jako ostatni, Lip-
kowie zdobyli 26 listopada Wielka Sowe, czyli naj-
wyzszy szczyt Gor Sowich, a tym samym Korone
Gor Polski.

W ramach projektu ,Lacza nas gory” co roku
w Sudety wyrusza ponad 200 oséb z niepelno-
sprawnosciami oraz ich opiekunéw. To jedno
z najwigkszych tego typu przedsiewzie¢ w Polsce,
dzigki ktéremu wielu uczestnikéw zaczyna spel-
nia¢ marzenia i uprawiac turystyke gorska takze
poza projektem. Akcje ,Lacza nas gory” wspieraé
mozna przez caly rok poprzez strong internetowa

https://ladnehistorie.pl/wesprzyj-nas.

Adamfi

Fot. Fundacja ,,Ladne Historie”

Zaklad Ubezpieczen Spolecz-
nych ostrzega przed telefo-
nami od rzekomych pracow-
nikow ZUS, ktorzy prosza
o podanie danych potrzeb-
nych do wyplaty srodkéw
z subkont. Oszusci chca w ten
sposob wyludzi¢ od nas in-
formacje, ktore moga postu-
zy¢ im np. do kradziezy lub
zaciagniecia kredytu.

Oszusci nie proznujg. Wciaz
doskonalg metody i nie mozna
im zarzuci¢ braku kreatywno-
$ci. Chociaz schemat si¢ zmie-
nia, cel jest zawsze ten sam
- wyludzi¢ pienigdze, badz
zdoby¢ nasze dane. Réwniez
hasta do konta bankowego
i do portali spofecznosciowych.
Tym razem jest podobnie. Po
oszustwach ,,na wnuczka” czy
na ,czternasta emeryture,
przyszla kolej na oszustwo na

»pracownika ZUS".
&

UWAGA! OSZUKUJA
NA PRACOWNIKOW ZUS

Do jednej z placéwek ZUS
w  wojewddztwie zachodnio-
pomorskim zaczeli zglaszaé sig
klienci, do ktérych dzwonila
osoba podajaca si¢ za pracowni-
ka ZUS. Oszusci prosili ich o po-
danie danych identyfikacyjnych,
ktére sa niezbedne do wyplaty
$rodkéw z subkonta. Prawdo-
podobnie chcieli wyludzi¢ in-
formacje, ktére moga pdzniej
postuzy¢ np. kradziezy lub do
zaciggniecia kredytu. Nalezy
uwazaé takze na e-maile, kto-
re przychodzg rzekomo z ZUS.
Moze by¢ w nich informacja
o blednie naliczonych sktad-
kach i prosba o skorygowanie
wplaty. Takie wiadomosci czesto
zawieraja wirusy, dlatego trzeba
je niezwlocznie kasowa¢, po-
informowac¢ policje i pod zad-
nym pozorem nie wplacaé pie-
niedzy.

Zaklad Ubezpieczen Spo-
tecznych przypomina tez, ze
nie dzwoni do swoich klien-
tow i nie wysyla do nich kore-
spondencji mailowej. Kontakt
elektroniczny mozliwy jest je-
dynie, gdy klient ma profil na
PUE ZUS i wyrazil na niego
zgode.

— Ostrzegamy, aby nie po-
dawa¢ danych przez telefon
i nie odpowiada¢ na podejrza-
ne e-maile, ktore rzekomo po-
chodzg z Zaktadu Ubezpieczen
Spolecznych. Jesli rozmoéwca
lub adresat maila wzbudza na-
sze watpliwosci, mozna skon-
taktowac¢ si¢ z najblizszg pla-
codwka ZUS lub zadzwoni¢ do
Centrum Obstugi Telefonicz-
nej pod numerem: 22 560 16 00
— przypomina Karol Jagielski,
rzecznik prasowy zachodnio-
pomorskiego ZUS.

Jolanta Wiatr
J
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SRODOWISKOWY DOM SAMOPOMOCY WCHODZI W NOWY ETAP DZIALALNOSCI

Wspomnienia z wycieczki
w pracach konkursowych

W  grudniu podsumo-
wano projekt pt. ,,Dolny
Slgsk - tu jest moje miej-
sce’, w ktérym uczest-
niczylo wiele instytucji
zajmujacych si¢ osobami
z niepelnosprawnoscia-
mi na terenie Jeleniej
Gory i okolic.

Podopieczni  jelenio-
gorskiego Srodowiskowe-
go Domu Samopomocy,
prowadzonego przez fun-
dacje ,Nasza Fundacja’
zwiedzali Kotline Klodz-
kg, a nastepnie przeniesli
swoje wspomnienia na
papier poprzez rysunki, wykle-
janki, zdjecia. Zwienczeniem
projektu byl wernisaz prac wy-
konanych przez uczestnikéw
wycieczki — wreczono nagrody
i dyplomy, a wystawe mozna
oglada¢ w SDS w Jeleniej Gorze.

- W ramach projektu byli-
$my m.in. na wycieczce, na ktd-

ra zaprosilimy osoby niepet-
nosprawne z innych placéwek
— z Nielestna, Janowic Wielkich
czy jeleniogorskich Warsztatow
Terapii Zajeciowej. Po wycieczce
oglosilismy konkurs o tematyce
Dolnego Slaska - powiedziata
Sylwia Myslicka, kierowniczka
Srodowiskowego Domu Samo-

pomocy. — Wchodzimy w nowy
etap dzialalnosci — chcemy zin-
tegrowac inne placéwki i insty-
tucje z Dolnego Slaska. Nastep-
nym krokiem beda warsztaty dla
opiekunéw - zapowiada funda-
torka ,,Naszej Fundacji”

- Wycieczka byla bardzo
fajna.  Widzialem  Muzeum
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Papiernictwa, Bledne Skaly,
Wambierzyce, Kaplice Czaszek.
Wszystko mi sie podobato — wy-
znal Lukasz Lenarcik, ktéry na
konkurs narysowat Muzeum Pa-
piernictwa.

- Bardzo mi si¢ podobata ko-
palnia w Nowej Rudzie. Wraze-

nie zrobily na mnie Bledne Ska-
ty - dodat Kacper Wachowicz.

- Podobaly mi sie szkiele-
ty, Muzeum papiernictwa. Ze-
bralem duzo pamiatek. Bylem
w kosciele, gdzie si¢ modlitem.
Robilem tez zdjgcia - powiedzial
Mariusz z Janowic Wielkich.

Wydarzeniu towarzyszy-
ta cze$¢ artystyczna, w ktorej
swoje talenty zaprezentowali
podopieczni  Srodowiskowego
Domu Samopomocy. Po czesci
oficjalnej byt poczestunek i czas
na wymiang wspomnien w kulu-
arach.

Przemek Kaczalko
Fot. Przemek Kaczatko

Turniej na siedzaco

»Moja Fundacja” byla organi-
zatorem Turnieju Pilki Siatko-
wej na siedzaco. Zawody odby-
ly sie¢ w Jeleniej Gorze.

W turnieju, ktéry mial cha-
rakter  integracyjny  wzielo
udzial dziewig¢ druzyn: szes¢

zlozonych z o0séb pelnospraw-
nych (reprezentujacych rozne
instytucje m.in. Urzad Miasta,
Urzad Skarbowy, Karkonoska
Akademie Nauk Stosowanych
oraz Inspektorat Zakladu Ubez-
pieczen Spolecznych) i trzy nie-
petnosprawnych.

Mimo Ze grajacy na co dzien
nie uprawiajg siatkowki na sie-
dzaco mecze byly zaciete i pel-
ne emocji. W wielu o wygranej
decydowaly pojedyncze, udane
akcje. W przerwach nie brako-
walo czasu na wspolne rozmo-
wy, spotkania oraz integracje
0s0b z réznych srodowisk, petno
i niepetnosprawnych.

Adamfi
fot. Adamfi
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W siedzibie Karkonoskie-
go Sejmiku Osob Niepelno-
sprawnych w Jeleniej Gorze
odbylo sie spotkanie oplat-
kowe z udzialem przedstawi-
cieli organizacji zrzeszajacej
17 stowarzyszen dzialaja-
cych na rzecz osob z niepel-
nosprawnosciami i seniorow
z regionu jeleniogdrskiego.
Byli tez duchowni, goscie
z Czech i Ukrainy, a takze sa-
morzadowcy i posel RP.
Spotkanie $wigteczno-nowo-
roczne to okazja do podsu-
mowania dzialalnosci organi-
zacji zrzeszonych w Sejmiku.
Prezes KSON-u przyznaje, Ze
po dwoch latach pandemii
wrdcila normalnosé, a liczne
projekty pozwolily na rozwoj
stowarzyszen i ich czlonkdow.

To byl dobry rok dla
KSON-u

- Na co dzien wspolpracuje-
my, cho¢ nie zawsze w pogodzie
ducha, w spokoju wewnetrznym.
Niekiedy ze wzgledu na terminy,
charaktery, nastroje - jesteSmy
wybuchowi. Grudzien to czas, aby

0 mijaj

e 43
_ ;

sie uspokoi¢ - zobaczy¢, ze tyle
mamy, co dostalismy. Dzialamy
dla dobra oséb niepelnospraw-
nych. W 2022 roku konczymy juz
12. projekt (warto$¢ ok. 6 mln zi).
Dotycza one przede wszystkim
zatrudnienia, integracji, aktywi-
zacji spoleczno-zawodowej. Nie-
watpliwym sukcesem w tym roku
byto zorganizowanie w Warszawie
konferencji w postaci okragltego
stolu pt. ,Dostepnos¢ i dialog”
Rozmawiali$my o bardzo trudnej
roli 0séb niepelnosprawnych, ale
tez o szeregu pozytywach, kto-
re od 2003 roku nastgpity. Coraz
wigcej niepelnosprawnych jest
na ulicach, to takze coraz wiecej
srodkéw panstwowych i samo-
rzadowych oraz usuwanie barier.

[Z

& Przy optatku

gcym roku

~ A

- L
¥ L& -_i

Dostrzezono, ze kazdy z nas be-
dzie miat kiedy$ 70-80-90 lat i be-
dzie mu trudniej widzie¢, stysze¢,
dojs¢ do autobusu - powiedziat
Stanistaw Schubert, prezes Karko-
noskiego Sejmiku Os6b Niepelno-
sprawnych, ktéry przyznaje, ze to
byt dobry rok dla organizacji, ktd-
rej przewodzi. - Po dwdch latach
siermiegi, ktdrej towarzyszyt Co-
vid-19, mamy wulkan oczekiwan
ludzi, ktérzy chcg by¢ radoéni, ba-
wic sie, zwiedzac - to powinni$my
spelnia¢. Minat czas, kiedy doma-
galismy sie szacunku, domagali-
$my sie, zeby liczono si¢ z naszym
zdaniem. Dzisiaj przyszed! czas na
poprawe jakosci zycia — dostep do
ustug medycznych i lekarstw, spra-
wy dostepnosci — dodal prezes.
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Znamienici gosScie

- Spotykamy si¢ w adwencie,
aby dzieli¢ si¢ zyczeniami, usmie-
chem, dobrem, przetamac¢ sig
oplatkiem. Dzielimy si¢ dobrym
mysleniem o tym, co jutro, a wigc
nadzieja. Myslimy zaréwno o oso-
bach z niepelnosprawnoscia, jak
i przybyszach zza wschodniej gra-
nicy - zyczymy dobrze i pragnie-
my pomaga¢ — powiedzial ks. bp
Andrzej Siemieniewski z Diecezji
Legnickiej.

- Do naszej cerkwi przychodza
réwniez osoby z niepelnospraw-
noscia, to co najmniej kilkadzie-
sigt osob. To dramat, ze w wyniku
dzialan wojennych przybywa lu-
dzi z niepelnosprawnoscig - po-
wiedzial ks. Bazyli Sawczuk, pro-
boszcz parafii prawoslawnej s$w.
Apostotéw Piotra i Pawla w Jele-
niej Gorze.

- Samorzad wojewddztwa
dolnodlaskiego jest spolegliwym
partnerem wszystkich $rodowisk
0sob z niepelnosprawnosciami.
Cenimy sobie wspotprace z Kar-
konoskim Sejmikiem Osob Nie-
pelnosprawnych i wspieramy jego
aktywno$¢. Nie mam watpliwosci,
ze dzialalno§¢ KSON-u jest ukie-
runkowana na codzienne wspar-
cie, reagowanie na autentyczne
potrzeby srodowiska oséb z nie-
pelnosprawno$ciami. Przydatnosé
takiej organizacji jest przeogrom-
na — powiedzial Marek Obrebal-
ski, wiceprzewodniczacy Sejmiku
Dolnoslaskiego.

- Pewnie nie doceniamy tego,
co robi KSON. Bylem na bardzo
dobrej konferencji (okragtym sto-
le - red.) w Warszawie. To jedna
z prezniejszych organizacji w wo-
jewodztwie. Spotkania optatko-
we integruja srodowisko - trzeba
nam takich spotkan po covidzie
- powiedzial Robert Obaz, poset
ziemi legnicko-jeleniogérskiej.

Byli tez  przedstawiciele
Zwiazku Emerytéw i Rencistow
,Cervendk” z Novégo Mésta pod
Smrkem, a takze uchodzcy z Ukra-

iny, ktorych wspierajg czlonkowie
KSON-u.

Zyczenia i deklaracje

Od poczatku mojego dziecin-
stwa pamigtam, ze moi rodzice
zawsze modlili si¢ o pokoj i zdro-
wie - tego wszystkim zycze. Roz-
mawiajmy ze soba — niech mitos¢
i zyczliwo$¢ towarzyszy relacjom
miedzyludzkim. Nie réb drugie-
mu, co Tobie nie mile - powie-
dzial Stanistaw Schubert.

- Konczy si¢ rok 2022, przed
nami $wieta bozonarodzeniowe.
Zycze calemu $rodowisku 0s6b
niepetnosprawnych spokojnych,
radosnych, szczgsliwych $wiat,
abyscie Panstwo byli otoczeni
zyczliwo$cia. Nowy - 2023 rok -
niech bedzie rokiem wyzwan, ale
takze spelnienia wszelkich ma-
rzen (matych i duzych, osobistych
i zawodowych). Bedziemy dalej
wspiera¢  aktywno$¢ KSON-u
- powiedzial Marek Obrebalski.

- Niech te $wieta bedg okresem
pokoju, pojednania. Aby si¢ opa-
mietali ci, ktérzy powinni sie
opamieta¢, aby uzyskali rozsadek.
Cieszacym si¢ w Polsce wzgled-

nym spokojem zycze dobrych,
radosnych $wiat, aby$my byli lep-
szymi ludzmi w kolejnym roku -
powiedzial ks. Bazyli Sawczuk.

— Zdrowych, spokojnych $wiat,
rodzinnych spotkan w dobrej at-
mosferze - dodal Robert Obaz,
posel RP.

Zgromadzeni przelamali si¢
symbolicznie oplatkiem, byt czas
na przemowienia i prezenty, a na-
stepnie przy $wigtecznych potra-
wach trwata dluga dyskusja o tym,
co za nami i co przed nami.

Przemek Kaczatko
Fot. Przemek Kaczatko

Spotkanie oplatkowe KSON odbylo si¢ dzigki wsparciu finan-
sowemu w ramach projektu zlozonego przez fundacje Instytut
Rewalidacji i Ekonomii Spolecznej ze srodkéow Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych, bedacych
w dyspozycji Urzedu Miasta w Jeleniej Gorze. Potrawy przygo-
towal staly partner organizacji, czyli Zesp o6t Szkol Technicznych
i Branzowych ,,Handléwka” w Jeleniej Gorze.
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Maratonczyk, himalaista, po-
droznik, zdobywca os$mioty-
siecznikow, pisarz. Rodowity
Jeleniogorzanin, przez wielkie
J, bo zyjac tu od urodzenia,
wcigz potrafi doceni¢ walory
- zaréwno przyrodniczo-geo-
graficzne jak i spoleczno-go-
spodarcze Stolicy Karkonoszy.
Jest to tym bardziej wymow-
ne, zZe zwiedzajac swiat widzial
z pewnoscia wiele pieknych,
atrakcyjnych miejsc, a jednak
tutaj czuje swa przynaleznosc,
tu jest jego dom. Tworzy swoje
zycie zgodnie ze swymi pasja-
mi, umiejetnie wykorzystujac
potencjaly dostepne tu i teraz,
bez zrzucania odpowiedzialno-
$ci na okoliczno$ci zewnetrzne.

Rafal Fronia jest przedstawi-
cielem drugiego pokolenia pol-
skich Jeleniogdrzan. Jego rodzice
urodzili si¢ juz tutaj. Po 1945 roku
dziadkowie przybyli na tzw. zie-
mie odzyskane: rodzina ze strony
ojca z centralnej Polski, rodzina
ze strony mamy - z kielecczyzny.

W czasach PRL furtke na $wiat
miodemu Rafalowi otworzylo
uczestnictwo w zawodach sporto-

Przy ul. 1 Maja w Jeleniej Gorze na tawce przed
Empikiem siedzi mezczyzna. Obok niego stoi kubek
kawy z Bristolki. Mezczyzna trzyma otwarte Nowi-
ny Jeleniogorskie, lecz ich nie czyta. Ponad gazetg
spoglgda na przechodniow, cieszy si¢ widokiem tet-
nigcego zZyciem miasta.

To mégtby by¢ Rafat Fronia. Takie marzenie
wraca do niego w skrajnie trudnych momentach hi-
malajskich ekspedycji.

JELENIOGORZANIN
Z URODZENIA | Z WYBORU

wych (Jeleniogdrski Klub START)
na miedzynarodowym poziomie.

Waznymi  osobami, ktore
rozbudzily w nim ambicje juz
w szkole podstawowej (SP nr 10
w Jeleniej Gorze) byli: nauczyciel
WF-u Jarostaw Zawadzki i jego
mama, $wietna matematyczka.
Byla to szkofa charakteru, twar-
da dyscyplina. Pani Zawadzka
nauczyla go takze wytrwalosci.
Kolejny etap edukacji: Szkofa
Rzemiost Artystycznych - tu zna-
czenie miala wyrozumiatos¢ gro-
na pedagogicznego dla ambitnego
sportowca (a takze zaplecze sani-
tarne i stotéwka). Treningi to dro-
ga do szkoly - z centrum Jeleniej
Gory do Cieplic - oraz powrdt
biegiem przez Staniszéw! Poma-
gali koledzy, pomagali nauczycie-
le: Tadeusz Mielko z Towarzystwa
Przyjaciét Dzieci, Jacek Strzelczyk
— kolejny wuefista.

Szkota charakteru stala sie
stylem zycia: Rafal Fronia nadal,
teraz w wieku okoto 50 lat, regu-
larnie trenuje: biega, jezdzi na ro-
werze i korzysta z réznych mozli-
wosci, jakie daje nasz region (np.
kajaki, narty).

MAPA - pasja, ktéra doprowa-
dzita do powstania firmy

W zyciu zawodowym korzy-
sta z do$wiadczen podroézniczych
i dzieli sie nimi tworzgc praktycz-
ne, funkcjonalne opracowania
kartograficzne Wydawnictwa Tu-
rystycznego PLAN, ktdrego jest
wiascicielem.

Zaczeto sie od biegéw na
orientacje. — Aby przygotowac
mape, trzeba mie¢ troche talentu
i bardzo duzo wiedzy i umiejetno-
$ci — przyznaje sam zainteresowa-
ny.

Udalo mu si¢ w zyciu polaczy¢
prace z pasjg i z zarabianiem pie-
niedzy. Poczatki wydawnictwa
PLAN siegaja pierwszej polowy
lat 90-tych. Byl to czas zmian
i nowych mozliwosci. Prywatne
przedsigbiorstwo zaczeto wyda-
waé mapy turystyczne Karkono-
szy 1 Jeleniej Gory, a dzisiaj jest
jednym z wiekszych przedsie-
biorstw kartograficznych w Polsce
(kilkaset tytuléw w ciaglej ofer-
cie). Sukces wynika takze z aktyw-
nego uprawiania turystyki przez
twércow wydawnictwa i cigglego
kontaktu z uzytkownikami map,
a co za tym idzie, ze znajomosci
potrzeb i oczekiwan klientow.

- Okazalo sie, ze firma kto-
ra zalozylem w Jeleniej Gorze
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moze funkcjonowaé tak dobrze
jak przedsiebiorstwa we Wrocla-
wiu, w Warszawie czy w duzych
aglomeracjach — méwi. — To nie-
prawda, ze trzeba wyjezdzacé za
praca i trzeba zy¢ w duzym mie-
$cie, w ktérym stoi si¢ w korkach
przez pol miesigca w roku. Mozna
to osiagna¢ bedac mieszkancem
Jeleniej Gory i mieszka¢ w takim
miejscu, do ktorego ludzie przy-
jezdzaja na wczasy. (...) To jest
wielki dar mieszka¢ w miejscu,
o ktérym marzg wszyscy i przy-
jezdzaja tutaj na weekendy i na
wakacje.

Wyprawy wysokogorskie

Uczestnik ~ wielu  wypraw
W najwyzsze gory, m.in. na oba
Gaszerbrumy, Broad Peak zima,
Nanga Parbat, Manaslu, Dhau-
lagiri, Pik Lenina czy Baruntse.
(zrodlo:  https://lubimyczytac.pl/
autor/84007/rafal-fronia )

Ze stéw Rafala Froni wyni-
ka, ze pasja himalaistyczna wpi-
suje si¢ w jego zyciowa filozofie.
»,Uwalnianie ducha przez ume-
czanie ciala” Sport to jego metoda
na zyciowe perturbacje. Pierwsza
wyprawa: z Jarostawem Mazurem
na Mont Blanc. Zdobycie szczytu
to przezycie euforyczne - ta eu-
foryczno$¢ stala sie ,nalogiem’,

pasja, ktora jak wentyl
pozwala wypusci¢ nega-

tywne emocje. Przyszta

kolej na wyzsze gory:
Kaukaz, Andy. Pojawi-

ly si¢ nowe kontakty

z ludZzmi o podobnych
zapedach. W  Afryce
zobaczyl Rafal Fronia
zupelnie inne proble-

my - lud Koma nie mial

dostepu do wody. Ra-

zem z grupa przyjaciot

oraz ojcami Oblatami
zalozyli stowarzyszenie
finansujace budowe studni w Ka-
merunie. W tym czasie w rozmo-
wach z zaprzyjaznionym profe-
sorem Markiem Janasem zaczal
ujawnia¢ marzenia o o$mioty-
siecznikach, ten skontaktowal
go z Krzysztofem Bielickim. I to
wlasnie z Krzysztofem Bielickim
zdobyt Fronia Gaszerbruma IL
W 2009 roku w Katmandu spotkat
Artura Hajzera, ktory wciagnat go
do programu ,,Polski Himalaizm
Zimowy’.

Gory  wysokie  wymagaja
ogromnej pokory. - Ja, bedac
tchérzem, nie podejme ryzy-
ka, ktore by wykraczalo poza
mdj sposdb kontroli - powtarzal
wielokrotnie. Nie rywalizacja,
a pokonywanie wlasnych stabosci.
- W gérach jedynym przeciwni-

kiem dla cztowieka powinna by¢
jego wlasna stabo$¢, stad wspa-
niala czysto$¢ tego sportu wol-
nego od dopingu i od rywalizacji
z innymi ludZmi - dodaje.

Rodzina i Zycie rodzinne

Stara sie rownowazy¢ czas spe-
dzony w domu i na wyjazdach.

- Jak cztowiek kocha drugiego
czlowieka, to bierze go tak w tej
dobrej czesci, jak w tej ztej czesci
- podkreéla R. Fronia. - Ja z gor
wracam lepszy, bardziej chetny
do kompromiséw, a nie jestem
tatwym czlowiekiem, pewnie nie-
zbyt prosto si¢ ze mng zyje. Cza-
sami Zona sama moéwi: moze to
juz pora, zeby$ pojechal w goéry?

Realizuje si¢ takze artystycz-
nie, jako tworca ksigzek podrdz-
niczych czy dziennikéw. Duzym
zainteresowaniem cieszyly sie
publikowane w Internecie dzien-
niki z Narodowej Wyprawy na K2
w 2018 roku.

Poza wszystkim jest tez Rafal
Fronia gawedziarzem - w tym ar-
tykule przekazuje Panstwu probe
streszczenia rozmowy przeprowa-
dzonej przez Stanistawa Schuber-
ta w Radiu KSON i zachecam do
przestuchania audycji Jeleniogé-
rzanie z dnia 6. lutego 2022 roku.

Jadwiga Trebacz
Zdjecia: Archiwum R. Froni
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TRZEBA PRZEKAZAC NASTEPNYM POKOLENIOM TO, CO ZACHOWALA PAMIEC TYCH,

KTORZY PRZEZYLI WOJNE

Opowiesc o pewnym Sybiraku

Trwa Adwent 2022 roku. Media odliczaja kolejne miesigce wojny na Ukrainie. Wnuczka niezyjace-
go ponad pol wieku Sybiraka Adama Zapruckiego podtrzymuje tradycje rodu i dojezdza na roraty
do Bazyliki Mniejszej w centrum Jeleniej Gory, czyli do kosciola $wietych Erazma i Pankracego.
Wnetrze po renowacjach zachwyca elementami gotyku w architekturze i baroku w wystroju. Obec-
no$¢ w tej Swiatyni ma dla niej szczegdlne znaczenie. To tutaj skierowal swoje kroki wynedznialy jej

Dziadek po powrocie z Syberii..

Pytana przez wnu-
ka, jak spedzi $wieta
i co porabia, opowia-
da o jego pradziadku
i jego pierwszym po-
bycie w Jeleniej Gorze
po powrocie z Syberii.
Nastolatek zdziwit sie,
jak po wojnie byly je-
niec odnalazl rodzine
z tak wielkiej odle-
glodci. I dowiaduje
sie, ze co prawda jego
pradziadek byt na Sy-
berii, a $cisle mowiac
w Krasnojarskim Kra-
ju w rejonie Tomska,

Po wojnie los rzucit rodzine Zapruckich
do Maftej Kamienicy kolo Jeleniej Gory.
Tu po tutaczce wojennej zaczeli nowe Zycie

kto$§ zadenuncjowat
Sowietom, ze Adam
Zaprucki przecho-
wuje bron Armii
Krajowej. Wiec
przyjechali po niego,
sasiedzi powiadomi-
li corke, a kiedy ona
dobieglta do odda-
lajacego si¢ pojazdu
konnego, ojciec wy-
stawil obie rece, co
oznaczalo, ze zabie-
raja go na dziesie¢
lat.

Kiedy on byt
w Tomsku, pracu-

ale listy juz docieraly
w jedng i drugg strong, a kiedy
szczedcie sprzyjalo zestanicom,
docieraly w tundre nawet paczki,
na przyklad zawierajace suszo-
ne owoce lub solong stonine, co
bylo niezwyklym rarytasem, ale
przede wszystkim produktem
ratujacym zycie ludzi zagrozo-
nych §miercig glodowa. Ty wyja-
$nienie chlopcu nie wystarczalo,
chcial dowiedzie¢ sie, dlaczego
pradziadek jeszcze kilka lat po
zakonczeniu wojny byl skazany
na roztake z rodzina.

On doswiadczyt paradok-
su historii, z poczatkiem woj-
ny jego zona Filomena z pigtka

dzieci zostala wywieziona na
Syberig, zostala zamezna cdrka
i syn pilnujacy ziemi na rozpar-
celowanym folwarku, a on lezal
ciezko chory w szpitalu. Kobieta
zeslana na Syberie znalazla si¢
wlasnie w Krasnojarskim Kraju,
w Aczynskim Rejonie, ale kilka
lat weze$niej, niz jej maz Adam.

Kiedy front minal zachodnia
Bialoru$ i przesuwat sie do Ber-
lina, w miasteczku na ziemiach
Radziwiltéw o dziwnej nazwie
Nowa Mysz zostaly dzieci i ich
owdowiate lub opuszczone przez
mezow matki, bo szli dalej wy-
zwala¢ Europe. I wtedy wilasnie

jac przy wyrebie
tundry albo obstugujac kolchoz
z tucznikami, jego cérka zostata
repatriowana do Polski i za rok
dolaczyta do niej seniorka rodu
Filomena z ocalalg trojka dzieci.
Paradoks polegal na tym, ze ona
odzyskiwala wolnos¢, a on za-
czynal zestanie.

Byl skazany na chiéd, ka-
torznicza prace i gléd. Mie-
li szczgscie ci zestancy, ktorzy,
skierowani do cebréw z karma
dla trzody, mogli ukradkiem
chwyci¢ ziemniaka przeznaczo-
nego dla zwierzat, co oczywi-
$cie bylo zakazane. Tymczasem
jego zona juz po powrocie opo-
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wiadala, jak jej synkowie czol-
gali sie pod spichrze z ziarnem,
w ktérych napelniali kieszenie,
by zmiazdzone zboze uzupelnia-
to gtodowe racje chleba.

Jenicy, jak potem opowiadal
Adam, przezyli krotka radosé.
Jeden z nich dostal nienaruszona
paczke, a w niej solone $ledzie.
Wygtodniali mezczyzni zrobi-
li narade. Zblizala si¢ Wigilia.
Postanowili ugotowac $ledzie,
tym sposobem zapewniali sobie
i zupe, co prawda cienka, ale za
to tuszki sledzia zostawaly na
Boze Narodzenie. Wszyscy za-
akceptowali ten pomysl. Staran-
nie schowali $ledzie z namasz-
czeniem wypijajac stony wywar.
Nazajutrz strasznie Zalowali tej
decyzji. Nocg ugotowane tuszki
zostaly skradzione. Dorosli mez-
czyzni, ktorzy wiele w Zyciu prze-
szli, ptakali jak dzieci Naturalnie
wszyscy podejrzewali wszystkich
o te niegodziwos¢.

Trzeba bylo dokonczy¢ opo-
wie$¢ o powrocie Sybiraka. Na-
lezat do tych, ktérym skrécono
wyrok zestania. Bydlecymi wa-
gonami jechali do radziecko
-polskiej granicy, a juz na ojczy-
stej ziemi byli kierowani wedlug
wlasciwosci, wynikajacych z po-
siadanych adreséw.

Pociagg dowidézt Adama Za-
pruckiego do Jeleniej Gory. Swo-
je kroki skierowal do kosciota,
ktéry ludzie wskazali w drodze
do targowiska. Do wsi, gdzie
mieszkala jego rodzina, nie kur-
sowaly wowczas autobusy, wiec
stusznie upewnil sie, ze najlepiej
rozpyta¢ ludzi na targowisku.
Opatrzno$¢ nad nim czuwa-
la, bo akurat byl dzien targowy.
Rolnicy starannie przepytali ob-
dartego przybtede, dokad i po co
zmierza. To jeszcze byly czasy,
kiedy na Ziemie Odzyskane tra-

fiali ludzie o dziwnej prowenien-
cji, zbiegli przestepcy lub inny
niebezpieczny element. Ale zna-
lezli si¢ ludzie, ktérzy byli z Ma-
tej Kamienicy, wylegitymowali
zestanca, ktéry wrocit do swoich
i z poczuciem bezpieczenstwa
zrobili mu miejsce na furmance.

Naleze do pokolenia, ktore
ocalalo z wojny. Mysle, ze jest
nas coraz mniej. My jeste$my
zywa, chodzacg jeszcze historig.
Mysle, ze naszym obowiazkiem
jest przekaza¢ nastepnym poko-
leniom to, co jeszcze zachowalo
sie W naszej pamieci, a co ozywa
sugestywnie, kiedy dochodza do
nas odglosy agresji na Ukrainie
lub kiedy witamy nowych sasia-
dow, ktorych przygarniamy we
wlasnych domach, czyli ucieki-
nieréw z Ukrainy.

Maria Suchecka
Fot. Archiwum Autorki

Dzieje sie u kowarskich seniorow

Kowarski Klub Seniora istnieje

Urzedzie Miasta, a obecnie
w Liceum Ogolnoksztalcy-
cym (ul. Szkolna). Klub
liczy 60 oséb, a spotkania
odbywaja sie w kazda sro-
de o godz. 15:00.

KKS wspotpracuje z klu-
bem Amazonek, Karko-
noskim Sejmikiem Osdb
Niepelnosprawnych, LGD
Partnerstwo Ducha Gor,
Klubem Emerytéw i Ren-
cistéw, z zaprzyjaznionym
miastem Vrchlabi. Klub
bardzo wspiera burmistrz
Elzbieta Zakrzewska i Rada
Miasta Kowary.

- W klubie organizujemy
0d 2014 roku - poprzednioprzy  wycieczki jednodniowe, ogni-

ska, zabawy okoliczno$ciowe.
Zapraszamy do naszego na
prelekcje osoby z réznych
dziedzin zycia spoteczne-
go (lekarzy, kosmetyczki,
policjantow i innych) -
mowig uczestnicy. - Moz-
na u nas spotka¢ milych,
przyjaznych i otwartych na
wszystko ludzi, nawigzaé
przyjaznie — zapewniaja.
Prezesem Klubu jest Kry-
styna Ratajska. W sktad za-
rzagdu wchodzg: z-ca Jerzy
Piotrowicz, skarbnik Lucy-
na Orlowska i czlonek za-
rzadu Barbara Biedron.

(KKS)
Fot. KKS
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Dobroczynna refleksologia

Problemy z krazeniem, prze-
mianga materii oraz nadmierny
stres to tylko niektore dolegli-
wosci, jakie moze leczy¢ reflek-
sologia. Juz w czasach staro-
zytnych wierzono, Ze praktyka
ta jest sposobem na powrot do
zdrowia i pozbycie si¢ wszel-
kich schorzen, ktére moga
utrudni¢ codzienne funkgcjo-
nowanie. Tak wiec czym jest
refleksologia, co oznaczaja
tajemnicze receptory na dlo-
niach i stopach i w jaki sposob
ich uciskanie moze wplywac na
nasze zdrowie?

Refleksologia jest zaliczana
do medycyny holistycznej. Opie-
ra si¢ na umiejetnym uciskaniu
konkretnych miejsc na stopach,
dloniach, twarzy oraz uszach.
Miejsca te nazywa si¢ refleksa-
mi. Uciskajac dane punkty, moz-
na poprawic ogoélne samopoczu-

JAKIM CZESCIOM CIAtA ODPOWIADAJA
KONKRETNE MIEJSCA NA STOPIE?

cie i wplyna¢ na funkcjonowanie
catego organizmu. Refleksologia
uwazana jest za proces samole-
czenia, ktory nie wymaga sto-
sowania dodatkowych $rodkéow.
Lekarze podpowiadajg jednak,
aby zawsze laczy¢ medycyne al-
ternatywng z konwencjonalng
- wtedy przynosi to najlepszy
efekt.

Trudno wskaza¢ jakas kon-
kretng date powstania reflekso-
logii. Mowi sie, ze refleksologia
jest stara jak $wiat. Czlowiek bo-
wiem od bardzo dawna stosowat
masaz stop, ale robil to instynk-
townie, nie majgc na celu uzdra-
wiania konkretnych czeéci ciata.
Ludzmi kierowala raczej chec
zrelaksowania si¢, odpoczynku
i tym samym poprawy swojego
samopoczucia.

W Polsce refleksologia z kaz-
dym rokiem zyskuje na popu-
larnosci, przybywa ekspertow

Palce stop s3 zwigzane z obszarem gtowy oraz szyi. W przypadku zwia-
zanych z nimi dolegliwosci warto uciska¢ witasnie te obszary; tzw. kigb
palucha (czyli obszar znajdujacy sie tuz pod palcem) odpowiada réznym
dolegliwosciom w odcinku piersiowym, czyli m.in. chorobom serca oraz
ptuc. Z kolei wiekszosc refleksow zwigzanych z uktadem pokarmowym
znajduje sie na tuku stopy. Na piecie s zlokalizowane receptory odno-
szgce sie do obszaru miednicy, natomiast w okolicy kostek — powigzane
z organami ptciowymi. Korzystnie na cate ciato wptynie masowanie stép
po ich wewnetrznej stronie na linii od piety do duzego palca. Na niej
bowiem znajduje sie refleks zwigzany z kregostupem.

Jezeli przyjrzymy sie swoim dioniom, znajdziemy na nich analogiczne
obszary. Uciskajac prawidtowo opuszki palcow, mozna likwidowa¢ m.in.
bole gtowy i zatok. Wewnetrzna czes¢ dioni od kciuka do nadgarstka
odpowiada kregom piersiowym, ledZzwiowym i szyjnym. Z kolei maso-
wanie punktéw po prawej i lewej stronie nadgarstka moze przynies¢
ulge w chorobach uktadu ptciowego.

———————

Lekarze podpowiadaja,
aby zawsze laczy¢ medycy-
ne alternatywna z konwen-
cjonalng - wtedy przynosi
to najlepszy efekt.

doswiadczonych w tej dziedzi-
nie. Refleksolog znajduje si¢ na
oficjalnej liscie zawodow opra-
cowanej przez Ministerstwo
Pracy i Polityki Spotecznej. Ty-
tul dyplomowanego refleksologa
mozna uzyskac po zdaniu egza-
minu skladajacego si¢ z czesci
teoretycznej oraz praktycznej
popartego kilkuletnim do$wiad-
czeniem. Duzg role¢ w populary-
zacji tej metody odgrywa Polski
Instytut Refleksologii, ktory jest
m.in. organizatorem licznych
szkolen z tego zakresu.

— ... Czym dla nas jest reflek-
sologia? Jest to zawod wymaga-
jacy wnikliwej obserwacji sko-
ry stop, rak i twarzy, zwrocenia
uwagi na zgrubienia, napiecia,
zaczerwienienia, gdyz najcze-
$ciej w tych miejscach znajduje
sie przyczyna braku réwnowa-
gi w organizmie. Kazda stopa,
dlon, twarz jest pickna i trak-
tujemy je ,jak nieodkryty lad”
zaczynajac delikatnie i ostroz-
nie uciska¢, nie znaczy to ze nie
wywolujemy bolu, poniewaz
to bol jest pierwsza informacja
jaki obszar wymaga wsparcia
i wzmozonej pracy, ale tez nie
mozemy wywola¢ reakgji, kie-
dy uklad nerwowy zablokuje
sie — powiedziala naszym Czy-
telnikom Aneta Brudny, reflek-
solog z powiatu cieszynskiego.
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- Czestym pytaniem oséb, ktdre
poznaja refleksologa to skad sie
u nas wzieto zainteresowanie
tym zawodem. Odpowiedz jest
prozaiczna: albo sami dla siebie
lub bliskich szukaliémy pomocy
w przypadkach, kiedy medycy-
na konwencjonalna ,rozkladata
rece”. ZnajdowaliSmy w tej te-
rapii poczucie, ze nie jesteSmy
bezsilnie patrzagcymi obserwato-
rami w obliczu dolegliwosci, ze
co$ mozemy zrobic¢

Wielu osobom refleksologia
kojarzy sie z wiedzg tajemnas,
ktéra maja tylko wybrancy. Cho-
ciaz jej podstaw moze nauczy¢
sie kazdy, na zglebienie wszyst-
kich technik refleksologii trzeba
poswieci¢ wiele lat nauki i prak-
tyki. W ludzkiej stopie znajduja
sie zakonczenia az 7200 nerwow,
ktére s3 polaczone z modzgiem
i tym samym z innymi cze$ciami
ciata, w tym réwniez z narzagdem
wzroku. Prawidlowe funkcjo-
nowanie wszystkich ukladow,
gruczolow oraz narzadéw za-
pewnia nam zdrowie i dobre sa-
mopoczucie. Jezeli ich praca zo-
staje zakldcona, odczuwamy to
W naszym organizmie w postaci
réznych dolegliwosci zaréwno
fizycznych, jak i psychicznych.

Z materialéow, ktére znala-
zlem w Internecie dowiedziatem
sie, ze na stopach, dloniach oraz
twarzy znajduja si¢ odpowiednie
punkty nazywane refleksami,
ktére odpowiadaja konkretnym
organom ludzkiego ciata. Re-
fleksologia polega wlasnie na
odpowiednim uciskaniu tych
obszaréw, co pomaga zlikwido-
waé wiele probleméw zdrowot-
nych. Jezeli przy ucisku danego
miejsca pojawi si¢ bol, moze to
$wiadczy¢ o chorobie zwigzane-
go z nim narzadu. Refleksotera-
pia coraz czgsciej jest stosowana
jako uzupelnienie medycyny
konwencjonalne;j.

Dzigki niej udaje si¢ osiggac
zadziwiajgce rezultaty w lecze-
niu roznych schorzen i dole-
gliwoéci. Praca na refleksach
pobudza przeptyw impulséw
nerwowych. Masowanie po-
szczego6lnych miejsc na stopach
lub dfoniach wplywa korzystnie
na ukrwienie chorych narzadéw
oraz wzmacnia sity witalne or-
ganizmu. Dzigki temu organizm
szybciej si¢ regeneruje. Terapia
sprzyja takze poprawie przemia-
ny materii oraz wptywa korzyst-
nie na oczyszczenie organizmu.
Wykazuje takze dzialanie prze-
ciwbdlowe.

Nie ma wigkszych przeciw-
wskazan do stosowania reflek-
sologii, prawidlowe wykorzy-
stywanie jej poszczegdlnych
technik nie powoduje skutkéw
ubocznych. Jest metoda bezin-
wazyjna, w zwigzku z tym moze

by¢ z powodzeniem stosowana
u 0s6b w réznym wieku, zaréw-
no u dorostych, jak i u dzieci.

Gdybym osobiscie tego nie
sprobowal, gdyby na pierwszym
spotkaniu nie znajac moich
schorzen oprécz widocznej $le-
poty, gdyby nie ustanie po dwdch
zabiegach meczacego mnie no-
cami bdlu $ciggna Achillesa oraz
kilku naprawde popraw w moim
zdrowiu na pewno bym o tym
Panstwu nie zawracal glowy.
Znajomy z ktérym jezdzilem na
refleksologie powiedzial mi, ze
sukcesywnie z niej korzysta i na-
prawde pomaga mu w codzien-
nym poruszaniu si¢ i uprawianiu
sportu. Jezeli macie tylko mozli-
wosci to sprébujcie - to nie boli,
a moze takze Wam pomoze.

Andrzej Koenig,
ociemniatly

Do napisania tego materiatu sktonity mnie wizyty w Stowarzyszeniu
na Rzecz Os6b Niepetnosprawnych i Zagrozonych Wykluczeniem Spo-
tecznym ,Zrédto Aktywnosci” z Hazlacha w powiecie cieszyrskim,
ktore w ramach grantu z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych (PFRON) prowadzito projekt , Odprez ciato — wy-
cisz umyst”. W ramach tego projektu odbyto sie m.in. szes¢ spotkan
z zabiegami z refleksologii. Zajecia prowadzita refleksolog Aneta Brud-
ny wraz z Krystyng Cholewik, z pomoca ktérych powstat ten materiat.
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WYZWANIA W OCHRONIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO
POWODUJA KONIECZNOSC POPRAWY INFRASTRUKTURY

Warsziety Zejfeciowe W szpitally

Pacjenci Wojewodzkiego Szpitala dla Psychicznie i Nerwowo Chorych w Boleslawcu mog3 juz ko-
rzystac ze $wietlicy do zajec relaksacyjnych, mieszczacej sie placéwce. Pomieszczenie bedzie stuzylo
do prowadzenia specjalnych terapii, a jego utworzenie bylo mozliwe dzigki rzgdowemu programo-
wi, przy wsparciu finansowym samorzadu wojewodztwa. W oficjalnym otwarciu swietlicy uczestni-
czyli marszalek Dolnego Slgska Cezary Przybylski i wicemarszatek Marcin Krzyzanowski.

Dzialajg tu specjalne
pracownie terapii zaje-
ciowej — pracownia ce-
ramiczna, artystyczna,
kulinarna, wokalna, te-
atralna oraz przestrzen
do biblioterapii, a takze
cze$¢ telewizyjna oraz
strefa stuzaca do gier
i zabaw. W tym miejscu
pacjenci moga spedzac
czas wolny rozwijajac na
przyklad swoje talenty,
co z kolei w sposdb po-
zytywny moze wplynac
na jako$¢ ich leczenia.
Niedawno w bolesta-
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wieckim szpitalu utworzono tez
zewnetrzne boisko  sportowe
z sitownig, poprawiona zostala
réwniez funkcjonalno$¢ pla-
cowki pod katem bezpieczen-
stwa epidemiologicznego. Zre-
alizowanie wszystkich zadan
mozliwe bylo dzieki rzadowemu
programowi ,Wsparcie inwe-
stycji dla oddzialéw psychiatrii
dziecigcej w zwigzku z epidemia
wirusa SARS-CoV-2".

Celem zrealizowanych in-
westycji jest przede wszyst-
kim poprawa jakosci pomocy
udzielanej dzieciom i mlodzie-
zy, ktoérych stan zdrowia ulegt
pogorszeniu w  zwiazku
z epidemig i wprowadzo-
nymi obostrzeniami oraz
zmianami spotecznymi.
Koszt  wszystkich  zadan
wyniést niemal 1,5 mln
zlotych. Znaczng czgé¢ pro-
jektu szpital sfinansowat
dzigki wsparciu z Minister-
stwa Zdrowia w wysokosci
ponad 1,2 mln zlotych. Po-
nad 200 tysiecy ztotych wy-
niosta z kolei dotacja z bu-
dzetu wojewddztwa.

- Chcemy, aby wspar-
cie psychologiczne i opieka
psychiatryczna w naszym

wojewddztwie byly na jak naj-
wyzszym poziomie - wyjasnia
marszalek Cezary Przybylski.
- Dlatego inwestujemy w Wo-
jewodzki Szpital dla Nerwowo
i Psychicznie Chorych w Bole-
stawcu, ale réwniez dazymy do
objecia finansowaniem unijnym
budowy Dolnoslaskiego Cen-
trum Zdrowia Psychicznego dla
Dzieci i Mlodziezy w Lubinie.

- Wyzwania w ochronie
zdrowia psychicznego powo-
duja konieczno$¢ poprawy in-
frastruktury - dodaje wicemar-
szalek Marcin Krzyzanowski.

- Nowo otwarta $wietlica $rodo-
wiskowa w Wojewoddzkim Szpi-
talu dla Nerwowo i Psychiczne
Chorych spelnia te oczekiwania.
Zwlaszcza, ze jest zgodna z kie-
runkiem wprowadzanych zmian
w psychiatrii, ktére polegaja na
rozwoju opieki $rodowiskowej
dziennej, ktorej celem jest ogra-
niczenie koniecznosci hospitali-
zacji pacjentow.
Adamfi
Fot. UMWD

Wojewodzki Szpital dla Ner-
wowo i Psychicznie Chorych
w Bolestawcu jest Samodziel-
nym Publicznym Zakiadem
Opieki Zdrowotnej. Placéwka
zlokalizowana jest na tere-
nie zabytkowego parku o po-
wierzchni powyzej 9 hektaréw
w 17 zabytkowych obiektach.
Kompleks dysponuje ponad
500 miejscami dla oséb wy-
magajacych  specjalistycznej
i kompleksowej pomocy z za-
kresu zdrowia psychicznego,
leczenia uzaleznien i rehabili-
tacji neurologicznej badz ogol-
noustrojowej. W ciggu ostat-
nich czterech lat placowka
otrzymata wsparcie finansowe
przekraczajace 6,3 miliona
ztotych, z ktérych 4,3 miliona
ztotych pochodzito z budzetu
wojewddztwa dolnoslaskiego.
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GORZOWSKA BIBLIOTEKA WSPIERA DZIAtANIA NA RZECZ OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Piekne swieto ksigznicy

Jubileusz 70-lecia Biblioteki
Pedagogicznej Wojewddzkiego
Osrodka Metodycznego w Go-
rzowie Wielkopolskim obcho-
dzono 6 grudnia. Oprdcz sta-
tutowej dzialalnosci placéwka
wspomaga instytucje dzialajace
na rzecz niepelnosprawnych.
Jest na przyklad partnerem go-
rzowskiego Stowarzyszenia na
Rzecz Oséb z Autyzmem.

Kierownik biblioteki Barba-
ra Tymszan w rozmowie z ,,Iu
i Teraz” przypomniala, ze pla-
cowka przeznaczona jest przede
wszystkim dla nauczycieli ale
zakres jej dzialania jest szerszy
i otwarty na wspolprace z wie-
loma instytucjami. Od wielu lat
partnerem jest gorzowskie Sto-
warzyszenie na Rzecz Osob
z Autyzmem mieszczace si¢ przy
ul. Walczaka.

W ubiegltym roku z okazji Eu-
ropejskiego Tygodnia Autyzmu
przygotowana zostala wirtualna
wystawa publikacji znajdujacych
sie w zbiorach biblioteki. Wnio-

skujac po ilo$ci wejs¢ cieszyta sie
duzym zainteresowaniem.
Natomiast kazdego roku
prawie od 10. lat organizowa-
na jest ,Niebieska Wystawa”
przedstawiajgca prace uczniéw
i wychowankéw Osrodka Rewa-
lidacyjno-Edukacyjno-Wycho-
wawczego, o stalym tytule: ,My
wéréod was” Promowana jest
w okolicach 1 kwietnia z oka-
zji obchodéw Swiatowego Dnia
Wiedzy na Temat Autyzmu.
Przychodzi wtedy spore grono

zainteresowanych osob, a impre-
za konczy si¢ mitym poczestun-
kiem.

Kolejng placéwka zaintere-
sowang wspolpracy jest Zespot
Szkét Ksztalcenia Specjalnego
nr 1. - Od 4 lat prowadzimy
cykl pt. Terapia plastyka i litera-
tura. Terapia ma na celu wspo-
maganie rozwoju koordynacji
wzrokowo-stuchowo-ruchowej
oraz sprawnosci manualnej tych
dzieci, ktére do nas przychodza.
Zajecia s3 w pelni profesjonalne,
poniewaz dwie pracownice majg
kwalifikacje do nauczania oséb
z niepelnosprawnoscig - zapew-
nita pani kierownik.

Biblioteka uzycza réwniez
pomieszczen, w ktérych ucznio-
wie gorzowskich szkét podsta-
wowych nr 10 i 15 organizujg
galerie prac artystycznych. Dzie-
ci korzystajace z zaje¢ terapeu-
tycznych pracuja w twdrczym
otoczeniu. Konsekwencja takie-
go dzialania s3 réwniez zajecia
integracyjne.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum Autorki
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We Wroctawiu powstaje lek
na antybiotykoopornosc

Dr Karolina Bierowiec z Katedry Epizootiologii z Klinika Ptakéw i Zwierzat Egzotycznych wro-
clawskiego Uniwersytetu Przyrodniczego otrzyma z Narodowego Centrum Badan i Rozwoju blisko
1,5 mln zlotych na stworzenie innowacyjnego preparatu, ktory ma zahamowac postepujacy wzrost
opornosci na zwiazki przeciwdrobnoustrojowe wsrdd bakterii.

To obecnie, jedno z naj-
wiekszych wyzwan medycy-
ny ludzkiej i weterynaryjne;.
Drobnoustroje antybiotyko-
oporne zagrazaja bowiem
zdrowiu oraz zyciu ludzi
i zwierzat, wydluzaja tera-
pie, a tym samym realnie
zwiekszaja koszty leczenia.

- Standardowe dziala-
nia w postaci podawanych
srodkow  przeciwdrobno-
ustrojowych s3 coraz czeg-
$ciej zawodne. Dlatego tak
istotne jest, aby poszukiwac
alternatywnych  rozwigzan
- przekonuje dr Karolina
Bierowiec, ktora wygrala
konkurs dla mtodych bada-
czy i w ramach programu
LIDER otrzymata z NCBiR
srodki na realizacje projektu
StaphiX.

W ramach badan opra-
cuje innowacyjny preparat

Dr Karolina Bierowiec

nicznych. Nasze badania
wstepne wykazaly, ze nie-
ktére gronkowce kagula-
zo-ujemne, naturalnie za-
siedlajgce skdre zwierzat
domowych, produkujg sub-
stancje o dzialaniu antago-
nizujacym wzrost MRSA
i MRSP. Uwazamy, ze sub-
stancje te moga zosta¢ wy-
korzystane do opracowania
nowego $rodka dla zwierzat
o dziataniu przeciwdrobno-
ustrojowym - ttumaczy dr

Bierowiec.
- Badania aplikacyjne
umozliwia ~ wytypowanie

bakteriocyny o najsilniej-
szych wlasciwosciach ha-
mujacych wzgledem gron-
kowcow, bezpiecznej dla
ludzi i zwierzat, o pozada-
nych cechach fizyko-che-

dla psow i kotéw, na bazie
bakteriocyny, o wlasciwosciach
przeciwdrobnoustrojowych skie-
rowanych przeciwko S. aureus
i S. pseudintermedius, szczegol-
nie szczepom MRSA i MRSP.

- S. aureus oraz S. pseudinter-
medius stanowig jedne z najcze-
$ciej izolowanych bakterii opor-
tunistycznych  zasiedlajacych
skére i blony S$luzowe kotow
i pséw.

- Bakterie te, szczegdlnie
szczepy metycylinooporne

Standardowe dzialania
(-..) s3 coraz czesciej
zawodne. Dlatego tak
istotne jest, aby poszu-
kiwa¢ alternatywnych
rozwigzan.

(MRSA i MRSP), moga pier-
wotnie jak i wtdrnie powodowac
zakazenia u zwierzat o réznym
stopniu nasilenia objawdéw kli-

micznych. W drugim etapie
projektu wlasciwosci prze-
ciwdrobnoustrojowe  bakterio-
cyny oraz prototypu produktu
zostang przetestowane w wa-
runkach in vitro na sztucznym
modelu skory psa - dodaje. - Li-
cze, ze to stworzy skuteczne na-
rzedzie do terapii psow i kotdw
— alternatywne do antybiotykdéw
stosowanych u ludzi - podsumo-
wuje.

UPWr
Fot. Uzyczone/UPWr
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Miad pitny i jego
lecznicze wtasciwosci

Miodek, dziarnina, patoka czy
po prostu krupiec to trunek,
ktory za swoje walory smako-
we, jak i wlasciwosci ceniony
byl juz w czasach $redniowie-
cza, a nawet w czasach antyku.
Malo kto wie, ale okreslenie
»miesiagc miodowy” pochodzi
wlasnie z czaséw Sredniowie-
cza, kiedy to mlode pary po
$lubie spozywaly przez okres
jednego pelnego cyklu ksiezyca
nic innego jak midd pitny.

Powo6d byl jeden. Wierzo-
no wowczas, ze miod pitny to
rewelacyjny afrodyzjak, a jego
spozywanie mialo sprzyja¢ szyb-
kiemu pojawieniu si¢ potom-
ka. Co ciekawe - zadaniem ojca
panny mlodej bylo zadbanie
o miesigczny zapas miodu pit-
nego, ktory wchodzil w sktad jej
posagu. W wczasach starozyt-
nych midd pitny byt utozsamia-
ny z ambrozja, czyli napojem
bogéw. Starozytni Egipcjanie
stosowali go jako eliksir zycia
i mlodosci. Wierzyli, ze daje nie-
$miertelno$¢. Dlaczego midd
pitny wybralam na bohatera tego

artykutu? Bo cho¢ to trunek al-
koholowy, rewelacyjnie podnosi
odpornos$¢, tak potrzebng zima.
Warto wiec go mie¢ w swojej do-
mowej apteczce.

W miodosytnictwie (proces
wytwarzania miodu pitnego)
brzeczka zwana bywa czesto syta,
bo to nic innego jak wodny roz-
twér miodu poddany syceniu,
czyli warzeniu, gotowaniu. Tak
powstaje polprodukt do produk-
cji miodu pitnego. Najczesciej do
produkcji miodu pitnego uzywa
sie miodu lipowego, gryczanego,
wielokwiatowego i wrzosowego.
Miéd ten po zmieszaniu z woda
poddawany jest fermentacji,
a wiec midd pitny to alkohol po-
zyskiwany w naturalny sposob.
Trunek ten moze zawiera¢ alko-
hol na poziomie od 9% do 18%.

Istnieje wiele podzialéw
miodu pitnego. Pierwszy to
podzial na miody sycone i nie-
sycone. Mi6d pitny SYCONY
powstaje w wyniku fermenta-
cji brzeczki. Jak juz pisalam na
poczatku, brzeczka poddawa-
na jest syceniu, czyli powolne-
mu, dlugotrwalemu gotowa-

niu. Dlaczego? Otz proces taki
zabija drobnoustroje, bakterie,
czy zarodniki plesni. Taki miod
fermentuje szybciej, ale z drugiej
strony zawiera znacznie mniej
sktadnikéw odzywczych. Na-
tomiast midd pitny NIENASY-
CONY poddaje si¢ fermentacji
w zimnej wodzie lub w letniej.
Dlatego tez jest bogatym zro-
dlem skiadnikéw odzywczych.

Miéd pitny dzielony jest tak-
ze pod wzgledem zawartosci al-
koholu i stopnia rozcienczania
z woda.

POLTORAKI to miody pitne,
ktére powstaja z polowy objeto-
$ci wody i jednej czesci objetosci
miodu. Zawierajg one od 14% do
16% alkoholu. Sa one najstodsze
i najdiuzej tez lezakuja, bo okoto
10 lat. Czgsto nazywane sg mio-
dami krolewskimi.

DWOJAKI powstaja z roz-
cienczenia jednej objetosci wody
i jednej objetosci danego miodu,
a zawarto$¢ alkoholu to takze
14-16%. Ich smak jest delikatnie
stodki.

TROJNIAKI to dwie objeto-
$ci wody i jedna objetos¢ miodu.
Maja takze krétszy okres lezako-
wania, a wynosi on ok. 1-3 lat.
Za$ ich zawartos¢ alkoholu to
12-15% i s3 znacznie mniej stod-
kie niz poprzednie dwa rodzaje.

CZWORNIAKI o zawartosci
alkoholu 9-12% pozyskuje si¢
z trzech objetosci wody i jednej
miodu. Smak ich oceniany jest
jako polwytrawny czy tez wy-
trawny.

Jednak kazdy midd pitny za-
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wiera cukry proste, kwasy orga-
niczne, enzymy, olejki eteryczne,
a takze mikroelementy i rutyny.
Pamietajmy takze, ze bez wzgle-
du na rodzaj miodu pitnego to
nadal produkt spozywczy o wy-
sokiej kalorycznosci, bo juz 100
ml zawiera az 350 kalorii. Dla-
tego tez przeciwwskazaniem
do spozywania tego trunku jest
cukrzyca i insulinoopornosc,
ostrozno$¢ powinny zachowac
osoby, ktdre borykajg si¢ z nad-
waga.

A jak miod pitny wptywa na
nasze zdrowie? Ma on pozy-
tywny wplyw na nasz uktad od-
pornoséciowy, a wiec chroni nas
przed przeziebieniem, zapale-
niem gardla, a nawet grypa. Ma
przede wszystkim wiasciwosci
antybakteryjne, przeciwwiruso-
we i przeciwgrzybiczne, ale tak-
ze wykazuje dzialanie napotne,
a zwlaszcza ten na bazie miodu
lipowego. Dlatego tez jest ide-
alny jako pomoc w chorobach
z wysoka goraczka. Oprocz
ukladu odpornosciowego bar-
dzo dobrze dziala tez na uklad
trawienny. Reguluje takze prace
nerek i samej watroby. Dzieki
za$ zawartosci przeciwutleniaczy
zwalcza wolne rodniki, a te od-
powiedzialne sg za rozwoj pro-

cesdw nowotworowych oraz za
starzenie si¢ naszych komorek.
Dziala takze pozytywnie u oséb,
ktore cierpig na schorzenia ukla-
du krazenia, np. przy chorobach
serca i przy problemach z naczy-
niami krwiono$nymi.

Midd pitny moze by¢ serwo-
wany do réznych dan na zimno,
jak i na goraco. Cho¢ tradycyjnie
podaje si¢ go w glinianych ku-
beczkach w temperaturze poko-
jowej. Rewelacyjnie sie sprawdzi
gléwnie przy daniach staropol-
skich. Mozna go réwniez zasto-
sowac jako dodatek do lodow,
deserow w postaci polewy, a tak-
ze przy pieczeniu miodowych
ciast, jak pierniki czy miodowni-
ki. Osobiscie uwielbiam go jako
dodatek do salatek owocowych.
Rewelacyjnie jest go taczy¢ z da-
niami pikantnymi lub kwasnymi,
a wiec $mialo mozemy go wpro-
wadzi¢ do kuchni meksykanskiej
czy azjatyckiej.

A czy sami mozemy zrobié
taki mi6d? Oczywiscie, ze tak.
Potrzebowa¢ bedziemy miod
skrystalizowany lub plynny, np.
lipowy, wode, drozdze winiar-
skie i oczywidcie szklany gasior
(od biedy moze by¢ tez plastiko-
wy). Najpierw musimy przygoto-
wac brzeczke, czyli rozcienczony
midd z woda. Stosunek objetosci
miodu do wody w zaleznosci
jaki rodzaj miodu pitnego chce-

my otrzymac (patrz rodzaje mio-
dow).

Miéd wlewamy do garnka
i w odpowiedniej ilosci wody
rozpuszczamy go W tempera-
turze pokojowej.  Wczesniej
przygotowane wedlug instruk-
cji drozdze piwne dodajemy do
naszej brzeczki. Calg miksture
przelewamy do czystego gasiora,
zamykamy gumowym korkiem
z rurka fermentacyjng. Tem-
peratura pomieszczenia, gdzie
bedziemy przechowywaé nasz
gasior, nie moze przekraczaé
18 stopni Celsjusza. Caly proces
fermentacji przebiega dwoma
fazami. Pierwsza trwa 2-3 tygo-
dnie i zwana jest burzliwg, bo
podczas jej trwania wytwarza
sie piana. Nastepna faza trwa
5-6 tygodni. To cicha faza. Po
takim czasie brzeczke zlewamy
gumowym wezykiem do dru-
giego naczynia, aby wyczysci¢
powstaly w gasiorze osad. Po-
tem powrotem wlewamy ptyn do
czystego gasiora i zatykamy kor-
kiem z rurka. Mozna do niego
doda¢, jak za dawnych czasow,
rézne soki poprawiajace smak,
jak réwniez ziota czy korzenie.
I pozostaje nam cierpliwos¢, bo
jak pamigtamy — aby midd pitny
byl wy$mienity, musi lezakowac
kilka lat.

Malgorzata Mazurek
Fot. Pixabay.com
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Piorem, obrazem i muzykqg
po Karkonoszach

Tym razem organizatorzy
cyklu ,,ars poetica” - Stowarzy-
szenie Literackie w Cieniu Lipy
Czarnoleskiej oraz Osiedlowy
Dom Kultury w Jeleniej Gorze
- zaprosili Jerzego Tanskiego,
autora tomiku poezji ,,Karko-
noskie przemyslenia”.

Tego wieczoru w kawiar-
ni ,Muza” zabraklo krzeset dla
przybylych przyjaciét z Grupy
Artystycznej Pi-Art z Piecho-
wic i Stowarzyszenia Literackie-
go w Cieniu Lipy Czarnoleskiej
oraz licznych gosci. Spotkanie
otworzyla w imieniu ODK Do-
minika Krop, nast¢pnie oddata
prowadzenie Urszuli Musielak,
ktéra zaprezentowala bohatera
wieczoru.

Autor urodzony na Lubelsz-
czyznie, wiele lat spedzit w Kar-
konoskim Parku Narodowym,
w  Nadle$nictwie  Szklarska
Poreba, swoim zauroczeniem

przyroda podzielit si¢ podczas
spotkania prezentujac obrazy
i wzbogacajac poezja, bo jak pi-
sze Danuta Mystek we wstepie
do tomiku ,Karkonoskie prze-
myslenia”: ,(..) w pierwszej
cze$ci zatytulowanej ,,Przyroda”
oddaje jej piekno i tajemniczosc¢.
Traktuje o walorach przyrodni-
czych i krajobrazowych, maluje
stowem $wiat fauny i flory, méwi
o dobrodziejstwie zycia czlo-
wieka w symbiozie z przyroda.
Réwniez o szkodach, jakie czyni
cztowiek w tym konsumpcjo-
nistycznym $wiecie, nie baczac
na dewastacje Srodowiska, za-
chlannie z niego czerpie i nisz-
czy. W drugiej czesci ,Moje
przemyslenia® dotyka granic
milosci i nienawisci, w aspekcie
wartosci, jaka jest tolerancja. To-
lerancja, jako cnota indywidual-
na czlowieka, a zarazem warto$¢
ogolnoludzka, stanowi o moc-
nej stronie osobowosci, a takze

pozwala na rozumienie samego
siebie. Przestanie autora do Czy-
telnika ,W zyciu badz zawsze
sobg’, jak moéwi, nie jest forma
nakazowgy, lecz informacyjng”
,Karkonoskie przemysle-
nia” s3 juz drugim tomikiem po
wydanym dwa lata wczesniej
»Pidrem i pedzlem po Karko-
noszach” Autor tylko utwierdza
nas w przekonaniu, ze swoje
zafascynowanie goérami, malar-
stwem i sfowem traktuje powaz-
nie. W wierszach czytanych
przez Urszule Musielak i Elzbie-
te Tanska dostrzec mozna pra-
ce nad jezykiem poezji: ,Szu-
kajac odpowiedzi na pytania:
czy poezja jest natchnieniem,
iskra bozg czy moze rzemiostem
w materiale stowa? Jaka ma by¢
piekna czy pouczajaca? Jest dro-
ga odwiecznie prowadzonych
dysput, czego tu ja juz nie bede
rozwijata. Wartym uwagi wydaje
sie jest refleksja nad tym,
czym jest poezja dla kon-
cowego odbiorcy?” - pi-
sze Danuta Mystek.
Wieczor poezji i obra-
zu wzbogacili wspaniale
wokalem Adam Wolak
i Stawomir Darul. Na
zakonczenie  spotkania
mozna bylo otrzymac
dedykacje¢ autora do za-
kupionego tomiku wier-
szy, w ktérym znajdzie-
my réwniez reprodukcje
obrazow.

Maria Suchecka
Fot. Archiwum Autorki
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Nie tylko swieta
skromniejsze

Ciemniej na ulicach, chlodniej w urzedach, takze kolobrzeskie
miejskie lodowisko otwarte bedzie pdzniej, niz zwykle. W skle-
pach klienci liczg si¢ z kazda zlotowka, lecz nie zapominaja o po-

trzebujacych.

Ze wzgledu na wysokie ceny
energii elektrycznej, samorzady
w calym kraju, takze w Kolo-
brzegu zmuszone s oszczedzac
m.in. na o$wietleniu ulic. Teraz,
gdy w wielu miejscach pali si¢
co druga latarnia, ze wzgledu
na szybko zapadajacy zmrok,
budzi to zrozumiale zastrzeze-
nia mieszkancow, chociazby ze
wzgledu na poczucie bezpie-
czenstwa. Nie tylko tu wida¢, ze
trzeba oszczedzac, daje si¢ od-
czud, ze tegoroczne $wieta wsze-
dzie beda znacznie skromniej-
sze. Sprzedawcy choinek, ktdrzy
jeszcze rok temu nie mogli na-
rzeka¢ na brak klientéw, obecnie
sg zaniepokojeni malym zainte-
resowaniem kupujacych. Ceny
choinek w zaleznosci od wiel-
kosci i rodzaju drzewka oscyluja

w granicach 70-170 zlotych, ale
nabywcow jest niewielu.

Nizsza temperatura panuje
takze w urzedach, co dotkliwie
odczuwajg nie tylko pracujace
tam osoby, ale réwniez klienci.
W przestrzeni publicznej wi-
doczne jest takze, ze zrezygno-
wano z wigkszodci $wietlnych
dekoracji, ktére podobaly sie
zwlaszcza dzieciom i turystom
i podgrzewaly $wiagteczng at-
mosfere. Rekompensowaé to
ma wielka, picknie podswietla-
na choinka przy kolobrzeskim
ratuszu oraz zlokalizowany tuz
przy niej tradycyjny $wigteczny
jarmark.

W tym roku $wiateczny jar-
mark, to zaledwie kilkanascie
stoisk, na ktérych mozna kupi¢
m.in. §wigteczne ozdoby, miody;,

stodycze, cieple szaliki i czapki,
napic sie goracego grzanca, zjes¢
goracg przekaske. ,Ogladaczy”
jest sporo, ale kupujacych nie-
wielu.

- Milo na to wszystko cho-
ciaz popatrze¢ i postucha¢ koled
z glo$nikéw, ale wielkie zakupy
raczej — nie. Najpierw trzeba po-
placi¢ rachunki za prad i ogrze-
wanie. Te $wieta beda bez boga-
tych prezentéw — komentuja ze
smutkiem przechodnie spotkani
na jarmarku. — Nic dziwnego, Ze
sporym powodzeniem, zwlasz-
cza teraz ciesza si¢ lombardy
i tzw. lumpeksy. Zastanawiam
sig, czy nie zastawi¢ mojego pa-
migtkowego zlotego pierscion-
ka, ktory dostalam jeszcze od
mojego meza, moze wtedy wy-
starczy mi pieniedzy na $wicta
i prezenty — martwi sie starsza
kolobrzezanka.

Chociaz nie zawsze mamy
na dostatnie $wigta, pamieta-
my o ubogich i potrzebujacych.
Kosz postawiony przy wejsciu
w markecie, gdzie zbierane s3
produkty dla uchodzcéw zwykle
zapelnia si¢ szybko, cho¢ oferu-
jacy pomoc nie wygladaja na za-
moznych.

Juz kolejny rok z rzedu (z wy-
jatkiem ubieglego - tu powo-
dem byla pandemia COVID)
- w Hali Milenium organizowa-
na jest Wigilia dla Samotnych
i Ubogich. Kolacja wigilijna
przygotowywana jest z produk-
tow dostarczonych przez koto-
brzezan, a organizowana przez
wolontariuszy. Co roku zwykle
korzystalo z tej formy pomocy
okoto 200 os6b, w tym roku ma
by¢ podobnie.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 37



Poetycko, wzruszajgco i pieknie

»Poranek poetycki” w Woje-
wodzkiej i Miejskiej Bibliotece
Publicznej im. Zbigniewa Her-
berta w Gorzowie Wielkopol-
skim zgromadzil 23 listopada
tworcow i artystow bedacych
podopiecznymi  $rodowisko-
wych Domoéw Samopomocy,
Warsztatow Terapii Zajeciowej
oraz Domu Pomocy Spolecz-
nej. Organizatorem byl dzial
biblioteki: Osrodek Integracji
i Aktywnosci.

Spotkanie rozpoczela pre-
zentacja publikacji ,,Smak zycia”
wydanej przez Stowarzyszenie
Czlowiek w Potrzebie Wolonta-
riat Gorzowski, ktorego egzem-
plarze rozdane zostaly w pre-
zencie uczestnikom spotkania.
»Smak zycia” to zbidr tekstow
poezji i prozy uczestnikow
Warsztatow Terapii Zajeciowej
przy Fundacji ,Zlota Jesien”
i Srodowiskowego Domu Samo-
pomocy przy ul. Armii Polskiej
w Gorzowie Wlkp.

Swoja bardzo osobista poezje
przeczytala Elzbieta Kiwalska
ze Srodowiskowego Domu Sa-
mopomocy w Witnicy. Takze
Jolanta Sawicka z Domu Pomo-
cy Spolecznej nr 2 z filia Dom

w Polowie Drogi w Gorzowie
Wielkopolskim podzielifa si¢ re-
fleksjami zawartymi w jej twor-
czo$ci.

Nastepnie Agnieszka Walko,
Magda Duda i Anna Lichman
przeczytaly wiersze Lucyny Po-
lak z Warsztatow Terapii Zajecio-
wej przy Fundacji ,,Zlota Jesien’,
Hanny Krupy i Marka Kotodzie-
ja ze Srodowiskowego Domu Sa-
mopomocy przy ul. Armii Pol-
skiej w Gorzowie Wlkp.

Agnieszka, Magda i Ania po
raz pierwszy wystapilty w roli
interpretatorek poezji. Plynno-
$ci czytania oraz dykcji uczyly
sie¢ pod kierunkiem terapeutki
Dominiki Slgzak. Zrozumiale

i z wdzigkiem zaprezentowaly
prace kolegéw z SDS.

Spotkanie uswietnity wystepy
Grupy Teatralnej ,,Nie na zarty”
oraz Zespolu wokalnego ,Ko-
meta” z Domu Pomocy Spotecz-
nej nr 2 z filig w Potowie Drogi.
Obie grupy prowadzi Marcjanna
Wisniewska, ktéra wyjawila ar-
kana twdrczej pracy. Grupe te-
atralng aktorsko przygotowuje
takze gorzowski aktor Marcin
Ciezki.

Scen¢ zdobily prace malar-
skie pedzla Hanny Krupy, ktd-
rej rysunki sg takze ilustracjami
wydanych publikacji przez Sto-
warzyszenie Czlowiek w Potrze-
bie Wolontariat Gorzowski.

Wanda Milewska
Fot. Wanda Milewska

Spotkanie literackie ,Poranek
Poetycki” odbyto sie w ramach
trwajacego festiwalu literacko
— czytelniczego ,Warto czytac
nad Wartg” organizowanego
przez WiMBP im. Zb. Herberta.
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Spektakl dla kazdego

Teatr im. Cypriana Kamila
Norwida w Jeleniej Gorze re-
alizuje przedsiewziecie gran-
towe ,,ZOBACZ, USLYSZ, PO-
CZU]J - TEATR DOSTEPNY
DLA KAZDEGO”. Zapraszamy
na spektakle!

Celem przedsigwziecia granto-
wego jest wypracowanie i wdroze-
nie modelu zapewniania dostepno-
$ci naszej oferty i zasobow dla oséb
z niepelnosprawnosciami poprzez
integracje spoleczng oraz zniwelo-
wanie barier w obszarze widzenia
i styszenia.

Przedsiewzigcie obejmuje przy-
gotowanie i prezentacje spektakli
z audiodeskrypcja, projekeja dialo-
géw, tlumaczeniem migowym oraz
organizacje¢ zaje¢ warsztatowych.

»OSIEM KOBIET” - 28 stycz-
nia 2023, o godzinie 19:00 z au-
diodeskrypcja, petla indukcyjna,

tlumaczeniem PJM i projekcja dia-
logéw.

o Autor: Robert Thomas

« Ttumaczenie: Jakub Rotbaum

« Rezyser: Jerzy Bonczak

« Scenografia: Wojciech Stefaniak

« Kostiumy: Wanda Kowalska

o Muzyka: Bogdan Kierejsza

» Wystepuja: Elwira Hamerska-Sko-
recka, Marta Kedziora, Magdalena
Kepinska, Maria Adamska, Iwona
Lach, Anna Ludwicka-Mania, Matl-
gorzata Osiej-Gadzina, Agata Dar-
nowska.

Teatr zacheca osoby z niepelno-
sprawnos$ciami wzroku i stuchu do
udzialu w warsztacie 28 stycz-
nia 2023 o godzinie 17:00, tzw.
»touch tour” wprowadzajacy
w tematyke spektaklu.

Widz otrzyma mozliwos¢
wejscia na scene, dotkniecia
scenografii, kostiumow i zara-
zem zapoznania si¢ z ich mate-
rialem, ksztaltem oraz faktura.

Dzigki temu zabiegowi uczestnik
warsztatéw zapozna si¢ z topogra-
fig sceny oraz zorientuje si¢ w prze-
strzeni spektaklu. Ta forma warsz-
tatow umozliwi lepsze zrozumienie
jak i odbior przedstawienia.

Warsztat jest bezplatny a liczba
miejsc jest ograniczona. Zglosze-
nia przyjmowane sg telefonicznie,
od poniedziatku do piatku w godz.
8.00-16.00, pod numerem telefonu
75 64 28 130, 131.

UWAGA!!! Bilet na spektakl dla
0so6b z niepelnosprawnoscig i ich
opiekunéw kosztuje 20 zl/osoba za
okazaniem legitymacji lub orzecze-
nia o niepelnosprawnosci (nie do-
tyczy premier jak i spektakli/kon-
certéw goscinnych).

Teatr im. C.K. Norwida
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Serdeczna Dton

| gorace serca

Pomyslodawcy i zalozycielem Stowarzyszenia byl Stefan Wa-
fowski - z 50-letnim dos$wiadczeniem dzialacz spoleczny.
Z grupa zalozycielska w skladzie: Teresa Iwankiewicz, Tere-
sa Barcewicz, Stanistlawa Kochanowska, Janina Klich Joan-
na Fudali, Jacek Glazik, Janina Walowska i Michalina Irska
w listopadzie ub. roku zalozyli w Lwéwku Slaskim Stowarzyszenie

Seniorow ,,Serdeczna Dlon”.

Przedstawiony uczestnikom
innowacyjny plan dzialania,
oparty na wspolpracy z Bur-
mistrz Miasta i Gminy Lwéwek
Sl. Mariolg Szczesng i Starostg
Danielem Koko oraz z réznymi
instytucjami zaowocowal szere-
giem imprez cieszacych si¢ duza
frekwencja.

Przychylne zaangazowanie
Nadle$nictwa Lwéwek — Slaski
Aliny Sudul-Kornalewicz w re-
alizacje pomysiéow Stowarzysze-
nia pomoglo w przeprowadze-
niu akcji Sprzatanie Swiata dla
wnukow, w ktérej uczestniczy-
ta réowniez mlodziez ze Szko-
ly Podstawowej we Wleniu.
W sierpniu zorganizowano Se-
nioralia w Mojeszu z udzialem
Stowarzyszenia Srebrna Dolina.

- W ramach projektu ,,Dba-
nie o s$rodowisko i przyrode”
pozyskalismy fundusze na akecje
LCIS drugie najstarsze drzewo
w Polsce” Fundacja Samorzad-

nosci i Rozwoju

zaprosila nas do

udzialu w kon-

kursie ,,Zréb co$

dla siebie i in-

nych’, gdzie za-
prezentowali$my

projekt, ktdrego

cel  przewodni

brzmial: ,Upra-

wiajac  plogging

i plalking — dba-

my o siebie i na-

ture” — czyli bie-

g3jac, spacerujac,

zbierajac grzyby,

plynac kajakiem,

jadac  rowerem

podnosimy $mieci! Jako finali-
$ci konkursu dostaliémy zapro-
szenie na wieczdr charytatywny
Giving cirde - informuje Stefan
Walowski.

Stowarzyszenie liczy
przeszto 100 cztonkow,
aktywni s3 wszyscy, ale
motorem napedowym
jest grupa aktywistow.
Oprocz zarzadu to: Ha-
lina Chapinska Anita
Pysz, Ewa Krokosz, Ja-
nek Lisiewicz. Edward

Sawicz, Ewa Sobinska,
Maria Jézefowicz

- Odpowiadajagc na apel
0 pomoc niepelnosprawnym,
przystapilismy do programu
»Gory mozliwosci z KSON-em”.
ZorganizowaliSmy  spotkanie
z psycholog Teresg Zielinska,
z informatykiem Maciejem Wil-
kiem oraz ze znanym piechurem
Aleksandrem Krolem. Nawig-
zaliSmy wspdlprace z seniorami
z Bolestawca, Jawora, Gryfowa
Lubania oraz z seniorami z Ta-
nvaldu w Czechach W okresie
jesienno-zimowym organizuje-

my spotkania z policjantka Olga
Lukasiewicz i z przedstawiciel-
ka sanepidu Karoling Lechoc-
ka. Wspolpracujemy z PCPR
i z Fundacja $w. Krzysztofa —
wylicza S. Walowski.

- Przy Lwéweckim Os$rodku
Kultury zatozyliémy klub ,Se-
nior z pasjg’ i grupa chetnych
bierze udzial w zajeciach jogi
oraz warsztatach teatralnych.
Organizujemy rowniez wyciecz-
ki, miedzy innymi: do Pragi, Bad
Muskau, Mi$ni czy w Bieszczady
- dodaje.

Stowarzyszenie

»Serdeczna Dilon
Fot. Archiwum Stowarzyszenia

40 bezptatna infolinia © 800 700 025 * radio: www.radiokson.



Kalekajinwalida slepyiczyiniepetnosprawny:

Przebywajac w ostatnim czasie
w réznych miejscach zarowno
z asystentka osobista lub sa-
memu, mialem i nadal mam
stycznos¢ z osobami niepelno-
sprawnymi jak i rowniez pelno-
sprawnymi. Kto$§ z moich zna-
jomych, ktérzy mnie si¢ nie bali
w 2012 roku, zadal mi na poczat-
ku mojej niepelnosprawnosci
pytanie: sorki, jestes teraz Slepy,
kaleka czy niepelnosprawny?
Pytanie to podcielo mi nogi. Nie
wiedzialem, co odpowiedzie¢.

Na $wiecie zyje ponad miliard
0s6b z niepelnosprawnosciag, to
ok. 15 procent populacji. Co wig-
cej, wiele osob doswiadcza nie-
pelnosprawnosci na jakims$ etapie
swojego Zycia, nie wiedzac nawet
o tym. Z mys$la o takich osobach
oraz ich asystentach powstat prze-
wodnik ,,Stowa maja moc”. Jest to
dokument, z ktérego dowiemy sie¢
np. jak pisa¢ i méwi¢ o osobach
z niepelnosprawnosciami. Prze-
wodnik zawiera wskazéwki doty-
czace przedstawiania osob z dys-
funkcjami w sposéb wywazony
i pelen szacunku, bez uprzedzen
i stereotypow.

To, jak méwimy i jak piszemy
o osobach z niepelnosprawno-
$ciami, ma ogromne znaczenie.
W naszym jezyku wcigz tkwig
jednak pewne sformulowania,
ktérych nie nalezy uzywac. Jak
wiec powinni$my zwracaé si¢ do
0s0b niepelnosprawnych spotyka-
jac sie z nimi? Ile dysfunkgji, tyle
odpowiedzi. Osobiscie jako osoba
ociemniala nie przyktadam do tej
terminologii wiekszego znaczenia.
Dla mnie niepelnosprawny, slepy,
niewidomy, ociemnialy - nie ma
to znaczenia. Znam jednak osoby
dla ktérych okreslenie ,,$lepy” jest

obrazajace. Taka osoba woli sfor-
mulowanie np. ,osoba widzaca
inaczej”.

W przypadku gdy osoba nie-
widoma lub ociemniata uda si¢
do lekarza rodzinnego z prosba
o wypelnienie zaswiadczenia le-
karskiego np. na turnus rehabilita-
cyjny w miejscu ,,rodzaj choroby/
dysfunkcji® lekarz wpisze takiej
osobie ,$lepota” Jest to nazwa
choroby, dlatego lekarz nie wpisze:
niewidomy czy ociemnialy. Stad
w potocznym zargonie panuje
»Slepiec” czy ,,Slepy”.

Oto kilka wskazéwek z publi-
kacji ,,Stfowa majg moc”, ktére do-
tycza wlasnie tego tematu:

- Osoba z niepelnosprawno-
$cig to przede wszystkim cztowiek.
Etykietowanie osoby utozsamia ja
z chorobg i moze by¢ lekcewazace,
odczlowieczajace. Osoba nie jest
niepetnosprawna. Osoba ma nie-
pelnosprawno$¢. Z tego wzgledu
sformulowanie ,,0soba z niepel-
nosprawnoscia/niepelnospraw-
no$ciami” jest lepsze. Nie zamyka
osoby, o ktorej méwimy, w jednym
okresleniu. Spojnik ,z” sprawia
bowiem, ze niepelnosprawnosé
okresla tylko jedna z czedci tozsa-
mosci danej osoby.

- Wybieraj stowa, ktére pod-
kreslaja to, co ludzie moga zrobic,
zamiast tego, czego nie mogg zro-
bi¢. Jest to wzmacniajace. Wsrod
0s6b z niepelnosprawnoscia jest
wielu, ktorzy potrafig zrobi¢ takie
rzeczy o ktérych nawet nie my-
Slelismy patrzac na nich. Nie pa-
trzmy na nich i nie méwmy tylko
o ich dysfunkcjach ale zauwazaj-
my réwniez te pozytywy.

- Nie uzywaj stow, ktére przed-
stawiaja osobe jako bierng lub
uwypuklajg jej braki: ofiara, inwa-
lida, utomny, kaleka.

»Kaleka” to okreslenie zapo-
zyczone z jezykéw wschodnio-
stowianskich i oznacza ono ,brak
czego$”. Uzywane byto, by podkre-
8li¢, ze kto$ jest nizszy. ,,Inwalida”
wywodzi si¢ natomiast z laciny.
Niektérzy odczytywali to stowo
jako okreslenie kogo$, kto potrze-
buje ,,specjalnej troski’, co wska-
zywaloby na to, Ze jest to osoba,
ktora samodzielnie sobie nie radzi.

Oba te sformulowania sg nie-
wlasciwe i krzywdzace. To, ze kie-
dy$ ich uzywalismy, bo byly ak-
ceptowane, nie oznacza, ze Wciaz
powinny funkcjonowaé w naszym
jezyku. Nasza $wiadomo$¢ wzra-
sta, dlatego nasz jezyk tez powi-
nien si¢ rozwija¢ i dostosowy-
waé do tego, co wiemy. A skoro
mamy $wiadomo$¢ tego, ze pewne
stwierdzenia krzywdza, nie ma
powodu, by$my wcigz ich uzywali.

To, jak méwimy i jak piszemy
o osobach z niepelnosprawno-
$ciami, ma ogromne znaczenie.
W naszym jezyku wcigz tkwia
jednak pewne sformulowania,
ktérych nie nalezy uzywaé. Moja
podpowiedz to, aby nie zaszkodzi¢
i obrazi¢ osobe z r6zng dysfunkcja
proponowatbym uzywaé ,osoba
z niepelnosprawnoscig”. Uzywajac
tego zwrotu na pewno nie obrazi-
my nikogo.

Andrzej Koenig
ociemniaty
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Promocja Nadwarcianskiego Rocznika
po czteroletniej przerwie

Promocja Nadwarcianskiego
Rocznika Historyczno-Archi-
walnego odbyla si¢ 24 listopa-
da 2022 roku w siedzibie Archi-
wum Panstwowego w Gorzo-
wie Wielkopolskim. Znajduja
sie¢ w nim teksty kilkunastu au-
toréw. Publikacja zawiera pra-
wie 600 stron.

Dyrektor archiwum prof. Da-
riusz A. Rymar - autor jednego
z rozdzialéw zatytulowanego ,In
Memoriam” napisal, Ze tre$¢ pro-
testu z okresu stanu wojennego nie
bytaby dzi§ znana gdyby ks. Kazi-
mierz Buchalik nie odnotowal tego
w kronice parafialnej. - Tylko dzie-
ki temu odpisowi dzisiaj znamy jego
tres¢ z 16 grudnia 1981 r. - dodat.

Archiwista napisal, Ze dwa ele-
menty z bogatej biografii ks. Bucha-
lika wydaja si¢ najbardziej intere-
sujace. Pierwsze to — Jego postawa
wobec stanu wojennego, a drugie
- budowanie relacji z Niemcami,
dawnymi mieszkancami Gorzowa.
Prof. Rymar zaznaczyl, ze ks. Kazi-
mierz Buchalik byl w grupie pieciu
gorzowskich proboszczéw, ktora
16 grudnia 1981 r. oprotestowala
pacyfikacje strajku w Zakladach
Mechanicznych ,,Ursus” Emeryto-
wany kaptan, byly proboszcz parafii
Chrystusa Krdla zmarl 14 pazdzier-
nika 2021 r. w wieku 86 lat.

Redaktor wydania prof. Rymar
szczegolne podzigkowania skiero-

wal do nestorki Weroniki
Kurjanowicz i Heleny To-
biasz za dociekliwg prace
o ludziach ukrywajacych
Zydow.

Podczas spotkania obie
panie podzielity sie do-
$wiadczeniem  zbierania
materialéw i wspdlnego
opracowania historycznych
zaszlo$ci, ktdre umieszczo-
no w rozdziale: Materialy
do gorzowskiego stownika
biograficznego.

W tekscie ,,Sprawiedli-

Znana gorzowska polonistka Weronika
Kurjanowicz jest wspétautorkg pracy
o ludziach ukrywajgcych Zydéw

wi wéréd Narodéw Swiata
— zyli wérdd nas’, autorstwa
Weroniki Kurjanowicz i Heleny To-
biasz przedstawione sg losy czterech
gorzowian wyroéznionych godno-
$cig ,,Sprawiedliwy wsérod Narodow
Swiata”. S to Michal Czuba (1913-
1996), Danuta Czubek, po mezu
Smenda (1924-1991), Weronika
z Mroczkow 1% Kowalska, 2%
Szarek (1903-1970) i jej corka Ma-
ria po mezu Wolfram (1922-1997).

Uroczysto§¢  wreczenia  dy-
ploméw oraz medali odbyta si¢
w Gorzowie Wielkopolskim 30 maja
1994 r. Medal po$miertnie Danuty
Czubek po mezu Smenda odebrata
corka Grazyna Sikorska.

W Nadwarcianskim Roczni-
ku byty prezydent Gorzowa Wlkp.
Henryk Maciej Wozniak przypo-
mnial geneze Dnia Pamieci i Po-
jednania, wspominajac m.in role

WERONIKA KURJANOWICZ - znana gorzowska polonistka, ur. sie
31 paidziernika 1927 r. w Grodnie. Przez wiele lat uczyta jezyka pol-
skiego w Zespole Szkét Ekonomicznych, w ktérym byta takze dyrekto-
rem. Wydata m.in samouczki ortograficzne, tomik opowiadan, byta
korektorem wielu publikacji. Wspotpracowata z ,Nadwarciariskim
Rocznikiem Historyczno-Archiwalnym”, a takze z lokalnym radiem,
w ktérym prowadzita audycje ,Ugryz sie w jezyk”.

6wczesnego ordynariusza diecezji
gorzowskiej bpa Wilhelma Plute.

Natomiast autorem materiatu
biograficznego o patronie Akademii
Gorzowskiej Jakubie z Paradyza jest
red. Jerzy Zysnarski, ktory prace za-
tytulowal: ,Jakub z Paradyza, czyli
kto?”.

SWypisy chrztéw z zaginionej
ksiegi metrykalnej parafii ewange-
lickiej w Miedzyrzeczu z lat 1814-
1817” - to rozprawa Piotra Dziem-
bowskiego.

W rozdziale ,Badacze nasze-
go regionu” Krystyna Kaminska
przyblizyla sylwetke Grazyny Kost-
kiewicz-Gorskiej -  kierownicz-
ki Dzialu Zbioréw Regionalnych
w Wojewddzkiej i Miejskiej Biblio-
tece Publicznej im. Zbigniewa Her-
berta.

Rocznik jest czasopismem wy-
dawanym przez Archiwum Pan-
stwowe w Gorzowie Wielkopol-
skim oraz Towarzystwo Przyjaciot
Archiwum i Pamigtek Przesziosci.
Pierwszy numer Nadwarcianskiego
Rocznika Historyczno-Archiwalne-
go zostal opublikowany w 1994 r.

Wanda Milewska
Fot. W. Milewska
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| WSPARCIA

wej 0s6b niepelnosprawnych
- porady prawne
- porady psychologa

i Pacjentow Ziemi Jeleniogodrskiej
- porady rzecznictwa konsumentéw
- porady mediatora sgdowego
- porady asystenta rodziny
- porady dietetyka

nosci

@ Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych )
serdecznie zaprasza do korzystania z ustug

CENTRUM INFORMACJI
0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Centrum Informacji oferuje osobom niepelnosprawnym, rodzinom,
opiekunom oraz pracodawcom i instytucjom zainteresowanym pro-
blematyka rehabilitacji spoteczno-zawodowej bezplatne:

- porady i informacje w zakresie problematyki spoleczno-zawodo-

- posrednictwo pracy z mozliwoscig korzystania z ofert pracy
- porady Spotecznego Rzecznika Oséb Niepelnosprawnych

- porady i wsparcie uchodzcéw z Ukrainy w zakresie niepetnospraw-

CENTRUM CZYNNE JEST:
PONIEDZIALEK - PIATEK 10.00-16.00

tel. 75 752 42 54 « infolinia 800 700 025
NAPISZ DO NAS! biuro@kson.pl

Mediator ds. Karnych i Cywilnych

Dorota Gniewosz

Psycholog
Ewa KNYCHAS

Doradca ds. poradnictwa
socjalnego i rodzinnego

Alicja MROCZKOWSKA

Adwokat
Jerzy DWORAK

Adwokat
Dagmara MAZUR

Prawo Konsumenckie

Klaudia GARNIEWICZ

Bezptatne
porady prawne
dla osob niepetnosprawnych
(terminy porad uzgadniane
w biurze KSON lub telefonicznie)

INFORMACJE | ZAPISY
w biurze KSON
ul. Osiedle Robotnicze 47A,
_/ tel. 75 752 42 54

Redaguj BIULETYN
razem z nami!

Zapraszamy do wspolredagowania biuletynu
Niepelnosprawni Tu i Teraz

Czytelniku!
Cos$ Cie denerwuje, chcesz zabrac glos w waz-
nej sprawie, opisa¢ wlasne przezycia, podzieli¢
si¢ doswiadczeniami? Czekamy na listy, spo-
strzezenia, artykuly dotyczace problematyki
0s6b niepelnosprawnych i seniorow.

Materialy prosimy przesyla¢ pod adres:
Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych,
ul. Osiedle Robotnicze 47A,

58-506 Jelenia Gora z dopiskiem ,,BIULETYN”
lub drogga elektroniczng na adres: biuro@kson.pl
Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania skrétéw i zmian
redaktorskich w nadestanych artykutach.

SPOLEGZNY RZECZNIK
0S0B NIEPELNOSPRAWNYCH
| PACJENTOW ZIEMI
JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00
w biurze Karkonoskiego Sejmiku
0so6b Niepetnosprawnych
Osiedle Robotnicze 47A w Jeleniej Gorze

Pilnie zatrudnimy w KSON dziennikarzy prasowych,
radiowych i telewizyjnych oraz technikéw tej branzy,
mile widziane osoby niepelnosprawne, a takze osoby

ze znajomoscia obslugi komputera i ksiegowosci
do prowadzenia i rozliczania projektow.
CV prosze wysyla¢ na biuro@kson.pl

Zapraszamy do nowego Klubu Seniora i Wolontariusza, ktéry pod nowym

zarzadem zapewnia rados¢, atrakcyjnos¢ form i nie pozwoli si¢ Wam zestarzeg.

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 43



BEZPIEGINI W SIEGI

BEZPIECZENSTWO URZADZEN - 0 CO ZADBAG, ABY BYG LEPIEJ ZABEZPIECZONYM W SIEC:
-LAINSTALUJ PROGRAM ANTYWIRUSOWY NA KOMPUTERZE, TABLEGIE | W TELEFONIE

‘KORZYSTAJ TYLKO Z BEZPIEGZNYGH SIECI. NIE £ACZ SIE Z INTERNETEM Z PRZYPADKOWEGO WI-Fi!
‘POSIADAJ AKTUALNE OPROGRAMOWANIA - INSTALUJ WSZYSTKIE AKTUALIZACJE

-LABEZPIEGZ SWOJE SIECI DEDYKOWANYMI NARZEDZIAMI NP. FIREWALL

-UZYWAJ TYLKO ORYGINALNEGO OPROGRAMOWANIA | LEGALNEGO SYSTEMU OPERACYJNEGO

BEZPIECZENSTWO UZYTKOWNIKA - NALEZY PRZESTRZEGAC UNIWERSALNYCH ZASAD:
‘NIE OTWIERAJ POGZTY, LINKOW Z NIEZNANYCH ZRODEE

NIE PODEJMUJ UCZESTNICTWA W ZADNEJ AKCJI BEZ SPRAWDZENIA JEJ WIARYGODNOSCI

-UIYWAJ TRUDNYCH DO ODGADNIECIA | ZEAMANIA HASEL - KORZYSTAJ Z DEDYKOWANYCH
INSTRUMENTOW NP. MENADZER HASEL

‘PAMIETAJ ABY NIE PODAWAG NIKOMU SWOICH DANYCH, A NA STRONACH TYLKO
CERTYFIKATEM SSL

‘NIE WCHODZ NA STRONY O ZtEJ RENOMIE, TAKIE PRZED KTORYMI OSTRZEGAJA SYSTEMY

_WWW.WSIEGIBEZPIEGZNI.PL

eymn  PROJEKT REALIZOWANY PRZEZ KARKONOSKI SEJMIK 0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH
-' W JELENIEJ GORZE, SFINANSOWANY ZE SRODKOW FUNDACJI SANTANDER




